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Hgr S-St:
Frederick Rosler
Janine Rusher
Askania - TSC Berlin
Hor A-St:
Fabian Rudolph
Anette Harms
TC Blau-Orange Wiesbaden
Hgr B-St:
Alexander Stang
Anna Gerich
TSA Schwarz-Gold d. ESV
Ingolstadt
Hor C-St:
Benjamin Bohm
Stephanie Meind|
TSC Savoy Miinchen
Hgr D-St:
Alexander Huber
Antje Sonntag
TSC Pocking
Hor A-Lat:
Patrick Reischmann
Stephanie Brachmann
TSA d. TSV Laupheim
Hor B-Lat:
Christian GroB
Svenja Romina Koch
Gelb-Schwarz-
Casino Miinchen

Hor C-Lat.
Jonathan Walde
Larissa Topfner
Schwarz-WeiB-Club Pforzheim

Hor D-Lat:
Aleksander Barynskyy
Viola Windisch
TSC Rot-Gold-Casino
Niirnberg

Har Il S-St:
Frederick Rosler
Janine Rusher
Askania - TSC Berlin

Hgr Il A-St:
Thomas Siefert
Annika Jung
TC Der Frankfurter Kreis

Har Il B-St:
Nick Salzer
Deyerl Barbara
TSC Activ Wien

Hgr Il C-St:
Josef Mittermeier
Alexandra Kleeberger
TSG Gammelsdorf

Har Il D-St:
Christian Wieczorek
Andrea Rhinow-Conrad
TSC Rot-WeiB Viernheim

Hgr Il S-Lat:
Marco Randel
Stephanie Blob
TC Rot-Gold Wiirzburg

Hor Il A-Lat:
Joachim Zenk
Christine Grieshauer
TTC Erlangen

Hor Il B-Lat:
Jorg Schudel
Beatrix Grappi
TTK Happy Dancers Baden

Hor Il C-Lat:
Dominik Fischer
Heike Harz
ATC Blau-Rot Ravensburg

Hor Il D-Lat:

Joachim Borger

Aglaja Koch

Casino-Club Cannstatt
Sen [l S-St:

Roland Lein

Dr. Karin Anton

TC Rot-Gold Wiirzburg
Sen [ll S-St:

Martin Sohler

Astrid Sohler

TSC Aristocats Bregenz

Baden-Wirttemberg

niere so ablaufen.”

zen mit jeweils zwei bis drei Runden.”

»J swing&step 3-10

Eine B-Lateindame aus Hannover, die mit ih-
rem Partner acht Stunden Anreise in Kauf ge-
nommen hatte, formulierte es so: ,Wir ha-
ben letztes Jahr das Turnier in Karlsruhe
getanzt und erst dort erfahren, dass es zu
dieser Turnierserie gehdrt und uns vorge-
nommen, dieses Jahr alle Trophy-Turniere zu
tanzen. Wo hat man sonst die Moglichkeit,
an einem Wochenende vier Turniere zu tan-

Beide Turniere der Hauptgruppe A-Latein gewonnen:
Patrick Reischmann/Stephanie Brachmann aus Laupheim
Foto: Leonhardt

Ein Berliner Zehntdnze-Paar brachte es auf
den Punkt: ,Bei uns in Berlin gibt es kaum
offene Turniere in der S-Klasse. Hier konnen
wir uns mit Paaren aus ganz Deutschland
und Osterreich messen. AuBerdem sind die
Turniere gut organisiert und das Publikum ist
super! Uns kennt hier keiner und trotzdem be-
kommen wir Applaus!” Dieses Paar hat fiinf
Turniere getanzt und drei davon gewonnen.

Gerlichteweise gibt es aber auch Paare, die
wegen des tollen Kuchenbiiffets jedes Jahr
wieder in Neu Ulm an den Start gehen. Mehr
als die Halfte der gestarteten Paare hat vier
oder mehr Turniere an diesem Wochenende
absolviert und da lohnt sich auch eine weite-
re Anreise.

Der Samstag war (berschattet von kleinen
technischen Problemen. Die Veranstaltung
startete mit 45 Minuten Verspatung, da der
Drucker spontan beschlossen hatte, den
Dienst einzustellen. Er wurde umgehend er-
setzt. Die Turnierleitung inklusive Musikanla-
ge war erhoht auf einem Podest platziert,
welches sich leider
als etwas wackelig
entpuppte.

Dadurch sprangen
ab und zu die CDs
und stellten die Paa-
re vor echte musika-
lische Herausforde-
rungen.

Der Sonntag verlief
reibungslos  und
auch das groBte
Starterfeld - 33 Paa-
re in der Hauptgrup-
pe C Latein — wurde
vollsténdig im Zeit-
plan abgewickelt.

Zum Leidwesen der
Zuschauer mussten
die beiden Turniere
der Hauptgruppe S-
Latein aufgrund zu
geringer Teilnehmer-
zahl ausfallen. Im
Gegensatz  hierzu
waren in der Haupt-

2. Donawn 1anzsporiage

7. Qualifikationsturnier der
TBW-Trophy-Serie der HGR

nsgesamt gab es am dritten Januar-
wochenende in der Wiley-Halle in Neu-
Ulm 509 Starts. AuBer den Punkten, die
man im Rahmen der TBW-Trophy fiir das Ein-
ladungsturnier sammelt, gibt es noch viele
weitere Griinde, dieses Turnier zu tanzen.
Der Kommentar einer Trainerin nennt einen:
LIch bin mit einem meiner Paare hier. Es tanzt
heute sein erstes Turnier. Hier kann man
sicher sein, dass das Turnier auch wirklich
stattfindet und die Beiden haben gleich die
Gelegenheit, sich auch verschiedene andere
Klassen anzuschauen, um zu sehen, wie Tur-

Platz zwei in der Hauptgruppe Il S-
Latein am Samstag: David Kiefer/
Selma Berberich aus Karlsruhe
Foto: Leonhardt

gruppe Il S-Latein am Samstag acht Paare
gemeldet und angetreten. Von den neun am
Sonntag gemeldeten Paaren traten ebenfalls
acht Paare an. Sie erwiesen sich damit als zu-
verldssigste Startklasse.

Erst bequem konzentriert - dann ele-
gant siegreich: Stephanie Blob wechsel-
te von den ,Puschen” zu den ,Hoch-
hackigen” und gewann mit ihrem
Partner Marco Randel das Turnier der
Hauptgruppe Il S-Latein am Samstag
Foto: Leonhardt



Fiinf Starts, fiinf Finalteilnahmen, drei Siege: eines der er-
folgreichsten Paare bei der Trophy waren Frederick Rosler/

Janine Rusher aus Berlin

Erfolgreichstes Paar des Wochenendes mit
drei gewonnen Turnieren — wie schon oben
erwahnt — waren die Berliner Frederick Ros-
ler/Janine Rusher. Sie standen in beiden Stan-
dardturnieren am Samstag ganz oben auf
dem Treppchen. Am Sonntag konnten sie die
Hauptgruppe Il S-Latein fiir sich entscheiden.
Zwei gewonnene S-Turniere verbuchten die
Mainzer Jorg Gutmann/Isabel Matthes auf
ihrem Konto. Sie gewannen am Sonntag die
beiden Standardwettbewerbe der Haupt-
gruppe und Hauptgruppe II. Der Sieg in der
Hauptgruppe Il S-Latein am Samstag ging an
Marco Randel/Stephanie Blob aus Wiirzburg.

Normalerweise starten die Paare der Senio-
ren | in der Hauptgruppe Il doppelt. Sie ken-
nen also das Flair der Wiley-Halle und die gu-
te Stimmung bei dem Trophy-Wochenende.
Die Paare der Senioren Il und Ill S-Standard
kamen zum ersten Mal in den Genuss der
Neu-Ulmer Atmosphdre. Roland Lein/Karin
Anton lieBen sich davon inspirieren und hol-
ten sich den Sieg in der Senioren Il S.

Nach Bregenz in Osterreich entfiihrten Mar-
tin und Astrid Sohler den ersten Platz in der
Senioren lll S-Standard. Sie waren eines der

Internet

Baden-Wiirttemberg

Die Punktelisten und weitere Informationen iiber die TBW-Trophy

3. Turnier: 17./18. Juli

Ansprechpartner:

Foto: Leonhardt

Aufgeschnappt

Michael Rath: ,Jetzt sind auch die vier Na-
deln im Riicken des Herren fest.”

Fikret Bilge (im Slowfox): ,Wir nehmen nur
vier Paare auf die Flache — weil die Flache nur
vier Ecken hat.”

Fikret Bilge: ,Wer auf dem Parkplatz der FH
geparkt hat, hat jetzt leider Pech. Die Schran-
ke ist zu. Wir suchen grade jemanden, der
die Schranke wieder 6ffnet. Das kann aller-
dings etwas dauern. Am besten, Sie holen
sich in aller Ruhe noch etwas zu trinken.”
Zehn Minuten spater: ,Das kann auch nur
mir passieren! Also, wer driiben bei der FH
geparkt hat, kann jetzt fahren. Die Schranke

vielen Gsterreichischen Paare, die das Ange-
bot in Neu-Ulm nutzen, da in ihrem Heimat-
land im Januar nur sehr wenige Turniere
stattfinden. Das Turnier der Senioren S-La-
tein, das fiir Sonntag angesetzt war, ereilte
das gleiche Schicksal wie die beiden Wettbe-
werbe der Hauptgruppe S-Latein. Es fiel
mangels Masse aus. HEKE LEONHARDT

4. Turnier: 4./5. September

unter www.tbw-trophy.de

Weitere Termine der TBW-Trophy der Hauptgruppe:
2. Turnier: 24./25. April

Karlsruhe, Biirgerzentrum,
TSC Astoria Karlsruhe

Tiibingen, Uhlandhalle,
TSC Astoria Tiibingen

Sinsheim, Tanzsportzentrum,
TSC Rot-Gold Sinsheim
(Finale: Einladungsturnier)

TBW-Tropy-Manager Ralf Ball
Telefon: +49/721/4902506

Telefax: +49/721 - 2032254

Telefon Biiro: +49/7043/951779 Fax Biiro: +49/7043/952730
Handy: +49/172/6022195
E-Mail: koordination@tbw-trophy.de

Irophy macht miide” - dieser kleine Fan musste schliel3-
lich erschopft aufgeben

Foto: Leonhardt

ist zwar immer noch zu, geht aber auf, wenn
man heranfahrt!”

Fikret Bilge (zu seinem Protokoll): , Wie rech-
net lhr eigentlich? Schon wieder eine Siebe-
ner-Endrunde.”

Fleilige Tanzer: Gerald und Katrin
Kranewitter vom UTSK Juwel Wattens
sind auf fast jeder Trophy

Foto: Leonhardt
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Hgr S-St:
Jorg Gutmann
Isabel Matthes
TC Rot-WeiB-Casino Mainz
Hor A-St:
Simon Baier
Katrin Miillauer
UTSK Tirol
Hgr B-St:
NELED
Karin Schuster
TC Rot-Gold Wiirzburg
Hor C-St:
Benjamin Bohm
Stephanie Meindl
TSC Savoy Miinchen
Hgr D-St:
Alexander Huber
Antje Sonntag
TSC Pocking
Hor A-Lat:
Patrick Reischmann
Stephanie Brachmann
TSA d. TSV Laupheim 1862
Hor B-Lat:
Andreas Geltinger
Melanie Fischer
1. TSZ Freising
Hor C-Lat:
Felix Lever
Jessica Graeser
TC Schwarz-WeiB Reutlingen

Hor D-Lat:
Viktor Bauer

Jasmin Kostorz
TC Schwarz-WeiB Reutlingen

Hgr Il S-St:
Jorg Gutmann
Isabel Matthes
TC Rot-WeiB-Casino Mainz

Har Il A-St:
Thomas Siefert
Annika Jung
TC Der Frankfurter Kreis

Hgr Il B-St:
Jens Hicking
Viktoria Bader
TSA d. TSV Unterhaching

Har Il C-St:
Frank Miller
Christine Gielow
TSA d. TV Stockdorf 1911

Hgr Il D-St:
Christian Wieczorek
Andrea Rhinow-Conrad
TSC Rot-Weiss Viernheim

Hor Il S-Lat:
Frederick Rosler
Janine Rusher
Askania - TSC Berlin

Hor Il A-Lat:
Oliver Brosch
Jadwiga Gadzinski
TSZ Stuttgart-Feuerbach

Hor Il B-Lat:
Jorg Schudel
Beatrix Grappi
TTK Happy Dancers Baden

Hgr Il C-Lat:

Dominik Fischer

Heike Harz

ATC Blau-Rot Ravensburg
Hor Il D-Lat:

Martin Mickler

Stephanie Kénig

TSC Alemana Puchheim
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Michael und

Newausbrldung 2009,/2010 Angelika Grof3

Maxi Ford, Suzi Q und Shuffle Step sind keine  Im Januar 2010 war nun Priifungslehrgang

beriihmten Tanzer wie Bojangles und Bub-  und die Priflinge hatten in einer schriftlichen Wilfried Scheible, der Prasident des
bles, sondern Stepptanzschritte. Das und  Priifung und in einem praktischen Teil mit ei- Tanzsportverbandes Baden-Wiirttem-
noch sehr viel mehr haben wir, die frischge- ~ nem Solotanz und einer Lehrprobe unter Be- berg, Uiberreichte Angelika und Michael
backenen Trainer C-Stepptanz, in den drei  weis zu stellen, dass sie die Eignung zum GroB das Goldene Tanzsportabzeichen
Wochen Lehrgang, die nun hinter uns liegen,  Trainer haben. mit den Worten: ,60 Siege in der S Klas-
gelernt. se — da muss man schon lange Tanzen -
Ein toller Lehrgang ging damit zu Ende und also ist man meistens schon Senior.” Bei-
In der Sportschule in Albstadt trafen wir uns  das war fiir alle ein bisschen traurig, denn wir de freuten sich riesig (iber diese Aus-
im Januar 2009 zum ersten Mal - ganz ge-  waren ein super Team und hatten eine sehr zeichnung, die im Rahmen des grofen
spannt, was da wohl auf uns zukommen  schone Zeit in Albstadt. Wir werden uns nun Jahresempfangs des Tanzsportzentrums
wird. Es war eine ganze Menge Lernstoff,  erst wieder zum Fortbildungslehrgang im Stuttgart Feuerbach Anfang des Jahres
fachlich wie tiberfachlich, aber auch eine rie-  néchsten Jahr treffen. verliehen wurde.
sige Portion SpaB. Die Lehrgangsleiter hatten
einen Stundenplan zusammengestellt, der  Ein ganz herzlicher Dank geht an die Lehr- Mit dem Turnier Nr. 181 Ende 2008 hat-
uns ganz schon forderte. Getanzt wurde, bis  gangsleiter Volker Mandau und Dr. Wolfgang ten Michael und Angelika GroB, die fiir
die Eisen gliihten. Friedrich und vor allem an Hermann Trefz, das Tanzsportzentrum Stuttgart Feuer-
der als Beauftragter des DTV fiir den Stepp- bach starten, 50 Siege in der S-Klasse im
Wir beschaftigten uns mit dem Erstellen von  tanz diese Lehrgange organisiert. Startbuch verzeichnet und damit die Vor-
Choreographien, zahlten Musik aus, lernten ANiA AmANN aussetzungen fiir die Auszeichnung ge-
authentische Tanzschritte und Gbten das Un- schaffen. Beide tanzten schon 1990-
terrichten. Im Gberfachlichen Teil wurden 1992 zusammen, pausierten bis 2005
Themen wie Koordinationstraining, Ausdau- und machten keinen Schritt mehr auf
ertraining, Erndhrung im Sport und Sportme- dem Parkett. Im April 2005 tanzten sie
dizin behandelt. In der zweiten Lehrgangs- ihr erstes Turnier bei den Senioren und

unten links:
Die erfolgreichen Teilnehmer des
Lehrgangs Trainer-C-Stepptanz

woche stand als Lehrgangsthema das
Organisieren eines groBen Showabends auf

konnten sich stetig nach vorne arbeiten.
Bis zur Ehrung Anfang 2010 kamen noch

dem Programm. Vor den anderen Sportschul-  Foto: privat eine Reihe weitere Siege, sowie nationa-
gdsten wurde in einem abendfiillenden Pro- le und internationale Treppchenplatze
gramm all das prasentiert, was wéhrend des unten rechts: hinzu, so dass die dreimaligen Landes-

Erhielten das DTA in Gold fiir 50 Siege meister der Senioren | S auf eine bislang
in der Sonderklasse:

Michael und Angelika GroB sehr erfolgreiche Tanzsportkarriere
Foto: Zeiger zuriickblicken kénnen.

Lehrgangs erarbeitet wurde.

23 swing&step 3-10
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Die Aufsteiger 100 Mal Slandard-Formation: DIV-Gold fir Kirsten Blaum
Grnther und Renale Frick '

Glinther und Renate Frick von der Tanz-
sportakademie Ludwigsburg sind in die
Sonderklasse der Senioren Il Standard
aufgestiegen.

Wegen Beruf und Kindern war der Ein-
stieg mit einem Grundkurs bei der Be-
triebssportgruppe Bosch im Jahr 1991
nur als Freizeitbeschaftigung geplant.
Zur tanzerischen Weiterentwicklung hat-
ten sie sich 2005 der Breitensportmann-
schaft angeschlossen und starteten im-
mer héufiger bei Wettbewerben. Mit
diesen Erfahrungen reifte der Entschluss,
den Turniertanz ab 2007 als Leistungs-
sport zu betreiben. Durch Giinther Fricks
tanzerische Aktivitten in den 80er Jah-
ren, wurde der Einstieg in die B-Klasse
der Senioren Il beantragt. Bereits beim

DTA in Gold fiir Kirs-

ten Blaum iiberreicht
vom DTV-Présidenten
Franz Allert

Foto: Bolcz
Quelle:
1. TC Ludwigsburg

s Kir vt Al

e F et

Kirsten Blaum, Mannschaftskapitin und langjihrige Stiitze der Weltmeister-For-
mation des 1. TC Ludwigsburg, hat in Berlin ihr 100. Formationsturnier getanzt.

ersten Turnier schaffte das Ehepaar Frick Die 34-Jdhrige Esslingerin bekam dafiir im Rahmen der Siegerehrung des Bun-
den Einzug in das Finale im Feld der 15 desligaturniers vom Présidenten des Deutschen Tanzsportverbands (DTV), Franz
Paare. Nach dem Wechsel zur Tanzspor. Allert, das Tanzsportabzeichen in Gold iiberreicht. Kirsten Blaum, die alle nur

. . i ,Kirsche” nennen, hatihre tanzsportliche Karriere in der Standard-Formation des
takad.emle. LudV\{lgsburg 20(.)9 errelch TSC Astoria Tiibingen begonnen, ist seit 2002 Mitglied der TCL-Mannschaft und
ten sie mit Turnier Nr. 45 ein weiteres wurde mit dem Team viermal Deutscher Meister, zweimal Weltmeister und ein-
Etappenziel: den Aufstieg in die Sonder- mal Europameister. Mit ihrem Tanz- und Lebenspartner Sven Kreicha tanzt sie bei
klasse. Einzelturnieren fiir den TSC Astoria Stuttgart in der S-Klasse. Kirsten Blaum ist Di-
plomingenieurin fiir Fahrzeugbau, arbeitet fiir die Firma Daimler und hat neben

Besonderen Anteil an diesem Erfolg hat dem Tanzen ein ausgesprochenes Faible fiir die Mathematik.

der Trainer Alexander Montanaro, der
dem Ehepaar Frick in perfekter Kombina-

tion die erforderliche Technik und Moti- 0 Z:IS;E 0 0 'ﬂ//' Z% M OS /éﬂ Z/ Thomas Schiitze/
arie

vation vermitteln konnte. Giinther und Hilde Bink

Renate Frick freuen sich nun auf die Her- r Tanzpaar bei der | Do Foto: privat
ausforderungen, die sie in der Sonder- world Dance Gala am s-tart

klasse erwarten.

Ginther und Renate Frick starten nun o0 46 pis 17, Januar fand die IDO World
in der Sonderklasse.
Foto: privat

Nach den elf Runden
Dance Gala in Discofox, Salsa und Tango Ar-  im Salsa ging es ohne
gentino in Moskau statt. Vom TSC-No.10 aus ~ Pause in die erste
Friedrichshafen nahmen Hilde Bink und Tho- ~ Vorrunde im Disco-
mas Schiitze daran teil. Die World Dance Ga-  fox. Die Friedrichsha-
la war ein vorbildlich durchorganisierter ~ fener zeigten die
Event. Fiir die Paare aus Russland, Ungarn, ~ Wertungskriterien
Rumanien, der Tiirkei, der Slowakei, der  wie Takt, musikali-
Schweiz, aus Deutschland, Osterreich, Italien, ~ sche ~ Umsetzung,
Frankreich, England und Schweden wurde  Paarharmonie, Figu-
bestens gesorgt. renvielfalt und -Ver-

bindungen auf héchs-
Am friihen Samstagmorgen begannen die  tem Niveau. Mit
Vorrunden im Salsa. Hilde Bink/Thomas  Leichtigkeit schafften
Schiitze zeigten hochmotiviert und aus-  sie den Sprung nach
drucksstark salsatypisches Tanzen. Damit  acht Runden ins Halb-
iiberzeugten sie die elf Wertungsrichter und  finale. Hier war kein
qualifizierten sich fir die ndchste von neun  weiteres deutsches
Vorrunden. Runde fiir Runde zeigten sie Mu-  Paar mehr vertreten.
sikalitdt- und Rhythmusgefiihl. Mit dem Er-  Am Ende fehlte nur
reichen des Halbfinales hatten Bink/Schiitze  ein Kreuz zum Finale,
nicht gerechnet. Sie erreichten in dem inter-  Bink/Schiitze beleg-
nationalen starken Feld den elften Platz. ten den siebten Platz.

3-10 swing&step [



7 T5G Backnang A
11121

2 TTH Dorsten A
32213

3 T5G Quirinus Neuss A
53432

4 1.7C Ludwigsburg A
24344

5’ 15C Rot-Gold-Casino
Niirnberg A
45555

6 FGTSZ Aachen/TD
TSC Diisseldorf Rot-
WeiB B
66667

7 1. TanzSportZentrum
Nienburg A
87776

& TSC Astoria Karlsruhe
78888

Die ,,Objekte der Begier-
de”: die Pokale beim Tur-
nier der 2. Bundesliga
Formationen Latein

Foto: Leonhardt
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Newes Spirel, reues Gliick

Das zwerte Turnier
der 2. Bundeslioa Lalerrn

tinktlich um 18 Uhr begriiBte Tur-
nierleiter Dr. Franz Ackermann die
acht Formationen in der Karl-Euer-
le-Halle in Backnang. Nach dem ersten Liga-
turnier in Karlsruhe galt es, die erreichte Po-
sition zu bestatigen oder nach Maglichkeit zu
verbessern.

Auch an den Teams war die aktuelle Erkal-
tungswelle nicht vorbeigezogen und so zeig-
te sich der eine oder andere Aktive bereits
nach dem Vorrundendurchgang mit deutli-
chen Erschopfungserscheinungen. Oder soll-
te es vielleicht doch nur an der mangelnden
Kondition gelegen haben?

Uber mangelnde Kondition kénnte sich so
mancher Trainer nicht beschweren. ,Wenn
der nicht vor einer Formationsmannschaft
sitzen wiirde, wiirde man ihn einsperren!”,
war der Kommentar einer Zuschauerin zu
dem extremen Korpereinsatz eines Trainers,
der buchstablich jede Position seiner Choreo-
graphie in sitzender Weise mittanzte.

Nach der Vorrunde hatten sich drei Formatio-
nen fiir das Kleine Finale qualifiziert, wobei
FG TSZ Aachen/TD TSC Diisseldorf Rot-Weil
B knapp das Grofe Finale verpasst hatte und
deutlich das Kleine Finale fiir sich entschied.

Die beiden folgenden Mannschaften hatten
ihre Schwachen - das 1. TSZ Nienburg A hat-
te das gliicklichere Ende und verteidigte den
siebten Platz gegen das motiviert tanzende
Team des TSC Astoria Karlsruhe auf Platz
acht.

Das GroBe Finale eroffnete die Heimmann-
schaft der TSG Backnang 1846 A, die bereits
in der Vorrunde eine deutlich verbesserte
Ausfiihrung der Choreographie gezeigt hat-
te. Die tanzerisch starke Mannschaft zeigte
im Finale einen tollen Durchgang und lieB
sich vom frenetischen Jubel ihrer Fans tra-
gen.

lhnen konnte nur der TTH Dorsten A geféhr-
lich werden. Dieses Team bewegt sich auch
auf einem hohen ténzerischen Niveau und ist
so in der Lage, formationstechnische Hochst-
schwierigkeiten wie den Wind tiber 16 Schla-
ge (16 Spins in Folge um den Herrn) in einer
ansprechenden Weise zu présentieren. Hier
gaben die finf Unparteiischen klar dem
Team aus Backnang den Vortritt, das sich
sehr (iber den Heimsieg freute. Der zweite
Platz ging an den TTH Dorsten A.

.Was schreien die denn s0?" Ausnahmsweise
waren nicht die lautstarken Fangruppen ge-
meint, sondern die Formation auf der Flache.

Um die Synchronitdt zu betonen, wird zu-
satzlich laut geschrien - dies soll auch die
Gruppendynamik fordern. Die meisten Zu-
schauer wiirden darauf aber vermutlich ge-
nauso gerne verzichten wie auf das Zunge
rausstrecken oder das exzessive Schnipsen
bei einem Latein-Einzelturnier.

Bei den folgenden Teams herrschte bei den
Wertungsrichtern eher Uneinigkeit. Die TSG
Quirinus Neuss A bekam Wertungen von
zwei bis fiinf fiir einen ansprechenden Final-
durchgang und konnte somit die Mannschaft
des 1. TC Ludwigsburg A auf Platz vier ver-
weisen.

Fiir den TSC Rot-Gold-Casino Niirnberg A,
dessen Mannschaft als letzte im GroBen Fi-
nale angetreten war und die von den Teams
des Kleinen Finales lautstark angefeuert
waurden, blieb trotz einer tollen Leistung die-
ser homogenen Mannschaft nur der fiinfte
Platz.

Ebenso piinktlich wie es begonnen hatte en-
dete das von der TSG Backnang routiniert
durchgefiihrte Turnier. Die Teams und ihre
Fans werden bereits in zwei Wochen wieder
aufeinandertreffen — beim dritten Ligaturnier
in Diisseldorf.

HEKE LEONHARDT

Zweiter Sieg im zweiten Turnier:
TSG Backnang A Foto: Leonhardt



Die Mitgliederversamm-
lung 2010 der TSTV-BW
findet statt:

am Sonntag, 11. April 2010
in Enzklosterle
Grundschule (an der Festhalle)
um 9.00 Uhr

Hiermit ergeht dazu eine herzliche Einladung.

Vorlaufige Tagesordnung

1. Er6ffnung und BegriiBung

2. Feststellung der Beschlussfahigkeit

3. Berichte der Prasidiumsmitglieder mit Aussprache
4. Bericht der Kassenpriifer

Entlastung des Prasidiums
Wahl des Prasidiums
Wahl der Kassenpriifer
Haushaltsplan 2010
Termine 2010

. Antrage
Verschiedenes

23 0o~ oW

- O

Antrége zur Tagesordnung miissen gemaR § 12 Ziffer 4 der

TSTV-BW-Satzung bis zum 1. April 2010 schriftlich bei Joa-

chim Krause, Blauer Weg 77, 71384 Weinstadt, eingereicht
werden.

JoAcHm KRAUSE PrRASIDENT TSTV-BW

Einladung zum
ordentlichen Verbandstag
des LTVB 2010

am Sonntag, 11. April 2010, Beginn 13.00 Uhr
im Vereinsheim der TSA Blau-Silber,
Deininger Weg 78, 92318 Neumarkt/Opf.

Vorlaufige Tagesordnung

1. BegriiBung und Feststellung der Stimmenzahl und der Be-
schlussfahigkeit

2. Ehrungen

3. Aussprache (iber die Berichte der Prasidiumsmitglieder und
der Beauftragten

4. Bericht der Kassenpriifer

5. Entlastung des Prasidiums

6. Satzungsanderungen

Anderung des § 3 Abs. 5 - Mitgliedschaft der Fachverbande mit
besonderer Aufgabenstellung

7. Etat 2010

8. Behandlung eingegangener Antrage der Mitgliedsvereine und
des Prasidiums

9. Verschiedenes

Baden-Wirltemberg / Bayern

DTA in Gold an Hick/Lessmann
L1 - ! “

Im Rahmen des Sinsheimer Tanztages wurde dem Zehn-
Tidnze-Paar Alexander Hick und Petra-Alexandra Lessmann
das Tanzturnierabzeichen in Gold iiberreicht.

Hick/Lessmann begannen 2002 beim Blau-Gold-Casino
Mannheim ihre Turnierkarriere. Nach 1 1/2 Jahren und 25
Turnieren erreichten sie die S-Klasse in Standard. Seit Ok-

tober 2008 starten sie fiir den TSC Rot-Gold Sinsheim.

Sie sind amtierende Landesmeister der Senioren Il S-Stan-
dard. Bei der Landesmeisterschaft der Senioren I S gewan-
nen sie die Bronzemedaille. In der Weltrangliste werden
sie auf dem 15. Platz gefiihrt. AuBerdem erreichten sie bei
den GOC im Turnier der Senioren Il Standard dreimal das
Semifinale, bei allen grolSen IDSF-Turnieren der Senioren
Il belegen sie regelmailig Plitze unter den besten Zwilf.

Antragsfrist:

Antrage zur Mitgliederversammlung miissen bis spatestens vier
Wochen vor der Mitgliederversammlung, also bis 15. Marz 2010,
schriftlich mit kurzer Begriindung beim Présidenten des LTV Bay-
ern eingegangen sein (es gilt das Datum des Poststempels).

RupoLF MEenpL, PRASIDENT LTVB

Vorschlage fiir Ehrungen auf dem Verbandstag

Das Prasidium des LTVB bittet alle bayerischen Vereine, langjahrig
engagierte Mitglieder und Funktionare fiir eine Ehrung beim Ver-
bandstag vorzuschlagen. Einzelheiten ergeben sich aus der Eh-
renordnung des LTVB.

Meldungen bitte nur mit dem Formblatt bis spétestens 01.03.2010
an den Vizeprasidenten des LTVB senden: Matthias Huber,
Marschberg 17, 96450 Coburg, Telefax: 09561-31993, E-Mail:
huber@ltvb.de.

MArTHIAS HUBER
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Foto: Leonhardt




DBayern

Vergabe der

Landesmeisterschaften

2011

Tanzen jetzt in der
Sonderklasse: Robert
und Elisabeth Nicklas

Foto: Brunner
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13.02. KIN/JUN  alle Klassen Latein ~ Club des Rosenheimer Tanzsports
und JUG
26.02.  HGR S Latein TSC Rot-Gold-Casino Niirnberg
12.03. SENII D-S Standard TSC Savoy Miinchen
und SEN IV A/S Standard
02.04.  HGRII D-S Latein TSC dancepoint Kdnigsbrunn
und SEN  D-S Latein
16.04. HGR B/A Standard Club des Rosenheimer Tanzsports
26.06. HGR D/C Standard 1. TSZ Freising
09.07. HGR D/C Latein Gelb-Schwarz-Casino Miinchen
16.07. HGR I D-S Standard TSG Bayreuth
10.09.  SENTI D-S Standard TSC UnterschleiBheim
2409.  SENI D-S Standard TSA des TSV 1847 Weilheim
25.09.  KINJUN alle Klassen Standard TSA der Regensburger Turnerschaft
und JUG
01.10. HGR S Standard TSC Rot-Gold-Casino Niirnberg
29.10. HGR B/A Latein TSC dancepoint Kdnigsbrunn

Die Aufsteiger
Rober! und Flisabeth Nicklas

Sie tanzen schon seit 36 Jahren miteinander.
Mit 16 entdeckten sie in einer Fiirther Tanz-
schule ihre Leidenschaft fir das Tanzen und
mit 17 fiireinander. Es dauerte allerdings bis
Ende der 80er Jahre, bis der erste Breiten-
sportwettbewerb auf dem Programm stand.
Diese Breitensportkarriere wurde jedoch
nach kurzer Zeit wegen Nachwuchs und Be-
ruf wieder beendet. Erst Ende der 90er Jahre
gelang ein neuer Startversuch im Breiten-
sport und der war dauerhaft und erfolgreich.

So bedurfte es nicht viel Uberredungskunst
ihrer Trainer, in das Turniergeschehen einzu-
steigen. Am 20. Januar 2007 tanzten sie ihr
erstes Turnier in der Senioren Il D. Bereits am
1. April folgte der Aufstieg in die C-Klasse bei
einem Turnier im eigenen Verein, der TSG
Fiirth, und am 5. August 2007 stiegen sie im
22. Turnier in Enzklosterle in die B-Klasse auf.
Dort erweiterten Robert und Elisabeth Nick-
las ihren ,Trainerstab”. Kronend in der B-
Klasse war das Erringen des bayerischen
Meistertitels.

Im Mérz 2008 erfolgte der Aufstieg in die A-
Klasse, in der beide die erste internationale
Luft schnupperten (GOC Stuttgart, Linz,
Wien, Berlin). Hohepunkte in der B- und A-
Klasse waren auch die Teilnahmen an den
Einladungsturnieren 2007 und 2009 zur
TBW-Trophy, die sie jeweils gewannen.

Am schonsten fanden es beide zwar in der
A-Klasse, da man sich schon mit allen Mit-
streitern angefreundet hat, aber ,die S" kam
durch die Turniererfolge immer néher. Per-
fekt gemacht wurde der Aufstieg in die Se-
nioren II'S am 13. Dezember 2009 in Unter-
schleiBheim. Mit dem zwesiten Platz errangen
sie die letzte erforderliche Platzierung. Ein
Traum, der mit Mitaufsteigern aus Unter-
schleiBheim und der gesamten A-Konkurrenz
mit Sekt begossen wurde, um dann gleich
das erste S-Turnier mitzutanzen.

Doch kennt ihr Tanzen nicht nur Turniere.
Treu bleiben sie seit ber 30 Jahren ihrem 1.
Formations Club Firth, einem Verein von
Hobbyténzern, der Tanz-Formationen aus un-
terschiedlichen Epochen einstudiert und dar-
bietet - auch als Auflockerung bei Turnieren.

PETRA WIEDEMANN



Hessen

Sttvesterball 2009
771 Brirgerfiaus fHausern

Zum Jahreswechsel war das Biirgerhaus Hau-
sen wieder fast ausverkauft. Es war der 35.
Silvesterball der Stadt Obertshausen, der
zum 35. Mal in ununterbrochener Folge vom
Vorsitzenden des Tanzsportclub Maingold-
Casino Offenbach, Carlo Enders, in gewohnt
souveraner Manier geleitet wurde. Nach 46
Jahren und 649 Einsatzen war dies sein letz-
ter Einsatz fiir den HTV bzw. DTV. Seine Wer-
tungsrichterlizenz hatte Carlo Enders bereits
im Dezember 1999 zuriickgegeben.

Den Hohepunkt des Balles bildete das ange-
setzte Tanzturnier der Seniorengruppe Il A-
Standard. Souverdn konnten Wolfgang Wei-
ser/Karin Hannighofer das letzte Turnier des
Jahres gewinnen. Dieses Paar genoss offen-
sichtlich seinen Heimvorteil vor zahlreichen
Schlachtenbummlern, zur groBen Freude des
Schirmherrn Biirgermeister Bernd Roth.

Carlo Enders vergal3
nicht zu erwahnen, dass
dieses Paar ehemals aus
dem Maingold-Casino
hervorgegangen war.

Auf Platz zwei folgten
Klaus und Silvia Nissl.
Der dritte Platz ging mit
Joachim Baatsch/Beate
Kehr ebenfalls an ein
Paar des Ausrichters.
Die vierpaarige Endrun-
de komplettierten Wolf-
gang und Birgit Kaller.
&)

Carlo Enders’ letzter
Einsatz als Turnier-
leiter  Foto: Braun

Lyste 17tel vergeberr

Drei neue Meister kommen aus Frankfurt

Der Tanzsportclub Fischbach hatte die Stadt-
halle in Kelkheim wieder einmal zu einem
idealen Austragungsort fiir Landesmeister-
schaften hergerichtet. Zunéchst standen die
Entscheidungen in der Senioren IIl auf dem

Der Gabentisch fiir die Paare der Endrunde war dank des grofen
Engagements der Sportwartin Irmgard Kronung (im Hintergrund)

gut gedeckt.

Programm. Neuschnee und winterliche Stra-
Benverhaltnisse hielten die tanzsportinteres-
sierten Zuschauer nicht davon ab, ihren Paa-
ren den wiirdigen Rahmen und Zuspruch zu
geben. Die Organisatoren hatten einen reich-
haltigen Ga-
bentisch fir
die  besten
Paare  ge-
deckt. Pokale,
gestiftet von
lokalen  bis
ministerialen
sportpoliti-
schen  Gro-
Ben, bescher-
ten den
Medaillentra-
gern zusatzli-
che Anden-
ken an ihren
Erfolg.

Foto: Straub

Sentoren 1 D-Slandard

Die beiden Turniere der Senioren IIl werden
vom Hessischen Tanzsportverband seit vielen
Jahren ,offen” ausgeschrieben. Dies war in
der D-Klasse von grundlegender Bedeutung.
Ohne die Gastpaare hétte diese Klasse nicht
stattfinden konnen. Haufig gibt es unter-
schiedliche Wertungen in den Einsteigerklas-
sen.

Die fiinf hessischen Wertungsrichter waren
sich dieses Mal jedoch einig und vergaben
den ersten Meistertitel des neuen Wett-
kampfjahres mit allen Einsen an Thomas
Stierwald/Martina Rothe, die diesen Erfolg
nutzten, um in die C-Klasse aufzusteigen.
Hans-Peter und Anne-Susanne Rischke be-
legten im Gesamtturnier zwar den vierten
Platz, welcher aber gleichbedeutend war mit
dem Hessischen Vizemeistertitel.

3-10 swing&step [

7 Wolfgang Weiser
Karin Hannighofer
TSA Blau-Silber der
TSG 1879 Hausen

2 Klaus und
Silvia Nissl
TC Maingold-Casino
Offenbach

3 Joachim Baatsch
Beate Kehr
TSA Blau-Silber der
TSG 1879 Hausen

4 Wolfgan? und
Birgit Kaller
TSC Griin-Gold
Ludwigshafen

5" Volkmar Smolnik
Sabine Kaltwasser
TC Blau-Orange
Wieshaden

6 get. Michael und
Barbara GroB
TSC Griin-Gelb
Neu-Anspach

6 get. Franz Lang
Monika Kleinschmidt
TSC Schwarz-Gold
Aschaffenburg

Karl-Heinz Kosbab
Griin-Gold-TSC
Dreieich

Rudi Willer
Griin-Gold-TSC
Dreieich

Siegrid David

TSC Blau-Gold Langen
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7 Thomas Stierwald
Martina Rothe
TSC Tanz u.s.w.
Frankfurt am Main
€)

2 Michael Giinnewig
Martina Hunold
TTC Miihlheim a.d.
Ruhr (6)

3 Oswald und
Anita Rundel
Tanzkreis Wertheim
©)

4 Hans-Peter und

Anne-Susanne Risch-

ke
ATC Oranien Diez-
Limburg-Bad Cam-
berg (12)

5 Heinz und
Maru Wiesner
TSC Baden-Baden
(15)

— R A

7 Horst und
Anne Damm
TC Der Frankfurter
Kreis (5)

2 Ulrich und
Mona Bornhauser
TSC Blau-Gold-
Rondo Bonn (9)

3 Thomas Stierwald
Martina Rothe
TSC Tanz u.s.w.
Frankfurt am Main
(14)

4 Herrmann und
Sylvia Lemmer
TSG Marburg (17)

5 Wolfgang und
Monika Henke
TSC Rheindahlen
(18)

6 Dr. Herbert und
Gisela Lottner
TSG Blau-Gold
Siegen (21)

k

Sandra Bern?/
TSC Maingold-
Casino Offenbach

Friedrich Frech
Schwarz-Rot-Club
Wetzlar

Natascha Karabey
TC Der Frankfurter
Kreis

Dr. Helmut Kreiser
TSZ Blau-Gold-
Casino Darmstadt
Martin Pongs

TC Blau-Orange
Wiesbaden
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Die beiden hessischen Teilnehmer in der Senioren Il D-Meisterschaft freuten

sich iiber Medaillen und Pokale.

Senioren Il C-Standard

Insgesamt zwolf Paaren bewarben sich um
den Turniersieg in der anschlieBenden C-
Klasse, wovon exakt die Halfte aus Hessen
kam. Auch das Finale war zur Halfte mit hes-
sischen Paaren und Gastpaaren bestiickt, al-
lerdings zeigte die erste offene Wertung,
dass die Leistungen sehr unterschiedlich be-
urteilt wurden.

Obwohl zwei Wertungsrichter Herrmann und
Sylvia Lemm als Sieger einstuften, reichte es
durch die Wertung der weiteren drei Juroren
nur zu Platz sechs nach dem Langsamen
Walzer. Im Tango konnten sie noch einen
weiteren Wertungsrichter (iberzeugen und
gewannen diesen Tanz. Im Slowfox konnten
sie nicht iiberzeugen, so dass es wieder Platz
sechs war. Im abschlieBenden Quickstep
wurden sie auf Platz vier eingestuft, so dass
es insgesamt der oft als undankbar bezeich-

Obwohl nur drei Paare aus Hessen das Finale der Senioren Ill C-Klasse erreicht

Foto: Straub

nete vierte Platz war, aber aus rein hessischer
Sicht war es der Bronzerang.

Das Meisterpaar der D-Klasse, Thomas Stier-

wald/Martina Rothe nutzte die Motivation
der Stunde und belegte insgesamt den drit-
ten Platz und erhielt dafiir eine weitere Meis-
terschaftsmedaille, dieses Mal in Silber. Erst
in den letzten beiden Tanzen hatten Horst
und Anne Damm die Majoritat der Wer-
tungsrichter von ihrer Leistung (iberzeugt,
dennoch gingen sie als klare Sieger und
Meister vom Parkett und feierten anschlie-
Bend den Aufstieg in die B-Klasse.

Wihrend des Turniers war Philipp Gebhardt/Nicole Ohlenschliger die Anspan-
nung in den Gesichtern deutlich abzulesen. Bei der Siegerehrung allerdings
lachten sie und begriffen so langsam, dass sie einen grolartigen Erfolg zu feiern

hatten.

hatten, wurden im Anschluss an das Turnier alle Teilnehmer mit Urkunden und

Prasenten geehrt.

Foto: Straub

Foto: Straub

DStandard

Nur 14 Paare waren zur ersten Meisterschaft
der Hauptgruppe im neuen Jahr gekommen.
Jedoch konnte man sich durch zum Teil sehr
gute Leistungen ein bisschen iiber den
Schwund hinwegtrdsten. In der Endrunde
fanden sich sechs Paare aus fiinf verschiede-
nen Vereinen wieder, was auf eine intensive-
re Basisarbeit in mehreren hessischen Verei-
nen schlieBen lasst.

In der Vorrunde waren groBe Leistungsunter-
schiede zu sehen. In der Endrunde erfreute
man sich iiber sehr gute Basic mit schénen Be-
wegungsabldufen. Um den Meistertitel kam
es zu einem vereinsinternen Zweikampf des
TC Der Frankfurter Kreis. Philipp Gebhardt/Ni-
cole Ohlenschléger fehlten am Ende nur weni-
ge Bestnoten zu ihrem ersten Meistertitel.



Oliver Fachinger/Marilena Mann stie-
gen mit dem Gewinn der Bronzeme-
daille in die C-Klasse auf.

Foto: Panther

Mit der Motivation des Vizemeistertitels stie-
gen Tobias Kruft/Clarissa Salg mit ihren Club-
kameraden in die C-Klasse auf und das be-
reits nach dem ersten Turnier. Um die
Bronzemedaille entwickelte sich ein Drei-
kampf. Im letzten Tanz, dem Quickstep, konn-
ten sich Oliver Fachinger/Marilena Mann den
entscheidenden Ein-Punkt-Vorsprung ver-
schaffen und verwiesen Christian Wieczo-
rek/Andrea Rhinow-Conrad auf Platz vier so-

Tobias Kruft/Clarissa Salger nutzten
als Vizemeister die Chance zum Auf-
stieg und steigerten sich. Am Ende la-
gen sie dort auf Platz acht und waren
damit besser platziert als die D-Meis-
ter. Foto: Panther

wie Arthur Baran/Magdalena Zurawska auf
den fiinften Platz.

Bei sehr gemischten Wertungen blieb fiir
Marius Schulz/Eva Sierach der sechste Platz.
Die Medaillengewinner sowie das Paar auf
Rang fiinf stiegen in die C-Klasse auf und
tanzten dort gleich mit.

CSlandard

In der abschlieBenden C-Klas-
se gab es erfreulicherweise
einen Zuwachs der Starter-
zahlen um fast ein Drittel.
Auch in dieser Klasse mach-
ten zwei Paare des TC Der
Frankfurter Kreis den Meister-
titel unter sich aus und zwar
die D-Meister und -Vizemeis-
ter des Vorjahres.

Beide Paare haben sich sehr
stark weiterentwickelt. Die
Konkurrenz im Training ist si-
cherlich fiir beide Paare for-
derlich.

Mit Platzziffer vier holten
sich Kamil Samigullin/Sa-
rah Ebert ganz eindeutig
den Meistertitel in der Hgr.
C-Standard. Foto: Panther

Vielleicht haben wir hier die Meister der S-
Klasse der néchsten Jahre gesehen? So eine
Entwicklung wiinscht man sich, sie ist aber
auch stark vom Durchhaltevermogen der
Paare abhangig.

Die Einsen teilten sich insgesamt drei Paare.
Die Mehrzahl verbuchten Kamil Samigullin/
Sarah Ebert auf sich und freuten sich iber
den Meistertitel. Die Silbermedaille erhielten
Felix Moller/Vanessa Volke aus den Handen
von HTV-Pressesprecherin Cornelia Straub
Uberreicht. Die restlichen Bestnoten gingen
an Nicolas Stein/Caroline Katzer, die damit
die Bronzemedaille absicherten.

Die Vorjahresdritten, Fabian Otto/Jasmin
Busch, verbesserten sich in diesem Jahr auf
den vierten Platz in der C-Klasse. Als einziges
Nicht-Frankfurter-Paar im Finale belegten
Marcus Haase/Desire Steinbach den fiinften
Platz und verwiesen Michael Ebert/Jenny Ke-
gelmann auf den sechsten Platz. Meister und
Vizemeister stiegen in die B-Klasse auf.
CORNELIA STRAUB

Die Vizemeister Felix Moller/Vanessa
Volke stiegen in die B-Klasse auf.
Foto: Panther
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7 Philipp Gebhardt
Nicole Ohlenschlager
TC Der Frankfurter
Kreis (3)

2 Tobias Kruft
Clarissa Salger
TC Der Frankfurter
Kreis (6)

3 Oliver Fachinger
Marilena Mann
TSC Excelsior i. ESV
Limburg (11)

4 Christian Wieczorek
Andrea Rhinow-Con-
rad, TSC Rot-Weil3
Viernheim (12)

5 Arthur Baran
Magdalena Zurawska
Rot-WeiB-Club GieBen
(13)

6 Marius Schulz
RENEE
Schwarz-Silber
Frankfurt (18)

7 Kamil Samigullin
Sarah Ebert
TC Der Frankfurter
Kreis (4)

2 Felix Méller
Vanessa Volke
TC Der Frankfurter
Kreis (8)

3 Nicolas Stein
Caroline Katzer
Schwarz-Silber
Frankfurt (12)

4 Fabian Otto
Jasmin Busch
TC Der Frankfurter
Kreis (16)

5" Marcus Haase
Desire Steinbach
TSC Calypso
Offenbach (20)

6 Michael Ebert
Jenny Kegelmann
TC Der Frankfurter
Kreis (24)

Nicolas Stein/Caroline
Katzer konnten mit
dem Gewinn der
Bronzemedaille einen
Dreifachsieg der Paare
des TC Der Frankfurter
Kreis verhindern.

Foto: Schmitz



Fotos: Meyrowitz

Das A-Team

des TC Rot-

Weil-Casino
Mainz Foto:

Meyrowitz

Rheinland-Flalz

Newe Runde, newes Gliick
Manzer Siarndard-Formalionen

Mainzer Standard-Formation
der 2. Bundesliga

Kraftemessen der Saison der Formationen
der 2. Bundesliga und Regionalliga Siid in
den Standardtanzen. Mit dabei waren beide
Teams des TC Rot-WeiB-Casino Mainz, die
sich gut vorbereitet ins tanzerische Kampfge-
tlimmel stiirzten.

Traditionell gibt das Ligaauftaktturnier einen
guten Vorgeschmack auf die noch anstehen-
den vier Saisonwettkdmpfe, da man sich, an-
ders als in der 1. Bundesliga, nicht schon im
November des Vorjahres bei einer Deutschen
Meisterschaft misst, sondern beim Auftakt
noch alles offen ist.

Doch dem A-Team von Trainer Stephan Frank
blieb gleich zu Anfang das Losgliick versagt
und es musste in beiden Durchgangen als je-
weils erste Mannschaft aufs Parkett.

Die Anekdote des Tages
LUnser Nachwuchs ist gesichert! Mal davon
abgesehen, dass gleich zwei erfahrene For-
mationsdamen im fortgeschrittenen Stadium
schwanger sind und per SMS auf dem Lau-
fenden gehalten wurden, zeigte die fiinfjah-
rige Tochter unseres Trainerpaares, dass Tan-
zen gar nicht so schwer ist. Zum Entziicken
des Publikums tanzte sie neben dem Trainer-
stuhl mit. Auch bei ‘Udo Jiirgens' des Nien-
burger Teams hielt sie nichts vom Mitsingen
ab, kennt sie doch die Musik als Vorganger-
musik von ‘Mary Poppins".”

GEFUNDEN AUF DER HOMEPAGE DES

Boston-CLus DUSSELDORF

swing&step 3-10

Vielleicht lag es daran, dass noch nicht genii-
gend ,Abenteuer”-Lust bei den Wertungs-
richtern aufgekommen war - fiirs Erste
reichte es nur fiir das Kleine Finale, und dort
zumindest eindeutig auf den obersten Rang
sechs.

.Wir kdnnen unsere Enttauschung tiber die-
ses Ergebnis sicherlich sportlich nehmen,
aber da ist noch etwas zu holen fiir uns”, gab
sich Frank optimistisch. Die Mainzer waren
erst vor wenigen Monaten nach eindrucks-
voller Darbietung als erstplatzierte Aufstei-
ger der Relegation in Niimberg in die 2. Bun-
desliga aufgestiegen.

Die iibrigen Mannschaften wurden ebenfalls
durch sehr weit auseinander driftende Wer-
tungen nicht gerade auf dem jeweiligen
Wunschplatz eingestuft — von der Mann-
schaft des Step by Step Oberhausen einmal
abgesehen, die von allen Juroren einheitlich
auf Platz eins gewertet wurden und sich
deutlich fiir die 1. Bundesliga empfahlen. Die
sehr unterschiedlichen Wertungen vom zwei-
ten bis zum fiinften Rang boten bis zum letz-
ten Schlussakkord ein spannendes Unterhal-
tungsniveau.

Marinzer Standard-Formation
der Reglonalliga

Ahnlich packend war das Regionalligaturnier.
Hier waren von neun gemeldeten Mann-
schaften acht Teams am Start; die TSA Un-
terhaching meldete sich kurzfristig fiir das
Turnier ab. Das B-Team des TC Rot-WeiB-

Casino unter dem neuen Trainergespann
Thorsten Heimann und Torsten Meyrowitz
tanzte frisch auf und zeigte sich im Vergleich
zum Vorjahr tanzerisch deutlich verbessert.

Heimann, der in der Vorsaison noch im alten
Mainzer A-Team seine Bundesliga-Erfahrung
vertiefte, hatte im Mai die Mainzer Nach-
wuchsmannschaft ibernommen und dem
+Anastasia“-Team noch einen frischen Atem
eingehaucht. Zwar waren die Erwartungen in
Richtung Platz fiinf nicht unrealistisch, doch
lieBen am Ende ein paar fliichtige Synchroni-
tatsfehler den Wertungsrichtern keine ande-
re Wahl.

.Der sechste Platz ist fiir uns Ansporn fiir das
néchste Turnier”, versicherte Heimann. Der
Sieg ging in einem sehr spannenden GroBen
Finale mit ebenso stark gemischten Wertun-
gen an das Team aus Kassel vor den Mann-
schaften aus Niirnberg und Tiibingen.
JURGENV KARL

TSC Neuwied
mit DTSA-
Abnahmen im
Orientali-
schen Tanz

Im Tanzsportclub Neuwied wurden zum
Jahresende 2009 Abnahmen des Deut-
schen Tanzsportabzeichens (DTSA)
durchgefiihrt. 84 Mitglieder unterzogen
sich der Leistungspriifung, éltester akti-
ver Teilnehmer war Rainer Quinten, der
mit 80 Jahren Gold mit Kranz und Zahl
ertanzte. Die Kinderpaare, Formationen,
Breitensportler und Turnierténzer im Al-
ter zwischen 6 und 80 Jahren erwarben
die Abzeichen in Gold, Silber und Bronze.

Als Pilotprojekt wurde der Orientalische
Tanz zum ersten Mal abgenommen. Be-
reits 2002 war, als erstes Pilotprojekt,
mit der Singlegruppe Wechselschritt, der
Kreistanz fiir die DTSA-Abnahme zuge-
lassen worden. Wéhrend die Absolven-
ten ihre Tanze vorfiihrten, konnten sich
alle Ténzer wie die Zuschauer mit Kaffee
und Kuchen sowie anderen Speisen und
Getrénken starken und verwohnen las-
sen.

RupoLr MErTens/TEm




Saariand

SaAarIandanersierscliajiern

Spannenden Tanzsport mit zum Teil faust-
dicken Uberraschungen erlebten rund 800
Zuschauer bei den Saarlandmeisterschaften
in der Scharnhorsthalle in Saarbriicken St. Ar-
nual. Fiir den Paukenschlag des Tages sorg-
ten Rolf und Iris Pernat: Erst im November
vergangenen Jahres in die Sonderklasse auf-
gestiegen, holten sie sich unangefochten den
Titel der Senioren Il S-Standard. Das Ehepaar
vom TSC Melodie Saarlouis gewann alle fiinf
Téanze gegen die Titelverteidiger und aktuel-
len Weltranglisten-Achten, Heide Glaser/Mi-
chael Feld vom Dance-Point Neunkirchen.
Klare Dritte wurden Gerd Breinig/Sabine
Rupp (Rubin Saarlouis).

Rolf und Iris Pernat sorgten mit ihren
Uberraschungserfolg in der Senioren
Il S-Standard fiir einen Paukenschlag.

Auch in der Hauptgruppe S-Latein gibt es ei-
nen neuen Meister. Die dreifachen Meister
Sarah und Alexander Karst (Schwarz-Gold
Casino Saarbriicken) unterlagen Jacky Tabo-
ne/Maren Rost (Griin-Gold Saarbriicken). Die
Geschwister Karst hatten zuvor den Titel in
der Hauptgruppe A geholt und konnten sich
mit dem Aufstieg in die S-Klasse trosten. Im
vergangenen Jahr hatten sie die Jugend A,
die Hauptgruppe A, und als Sieger auch die
Hauptgruppe S gewonnen.

Neue Meister der Jugend A-Latein sind Gian-
luca Cicerone/Angelina Schmitt (Melodie
Saarlouis). Sie sicherten sich unangefochten
den Titel, der nach dem Wechsel der Ge-
schwister Karst in die Hauptgruppe vakant
war. Bei den Junioren Il B-Latein wiederhol-
ten die Geschwister Gian-Luca und Teresa

Sascha Hammel/Olga Perwych holten
fiir den Gastgeber Griin-Gold Saar-
briicken einen von vier Titeln.

Carello (Schwarz-Gold Casino Saarbriicken)
ihren Erfolg aus dem Vorjahr.

Bei vielen Entscheidungen blieb es spannend
bis zum letzten Tanz: Davon profitierten
gleich zwei Mal Paare der Tanzsportabtei-
lung ,Schloss Karlsberg im RRC Homburg.
Kai Gherram/Jana Kowalski machten im Jive
den Sieg in der Jugend C-Latein perfekt, Jorg
Kasper/Gudrun Liebetruth drehten ab dem

Wiener Walzer noch das Turnier der Senioren
Il A-Standard zu ihren Gunsten nachdem Jiir-
gen und Brigitte Korner (Melodie Saarlouis)
die ersten zwei Tanze recht deutlich gewon-
nen hatten.

Wie immer bei gréBeren Tanzsportveranstal-
tungen im Saarland war der Saarlandische
Rundfunk mit einem Kamerateam und Repor-
ter Stefan Hauch dabei. In der lokalen ,Sport-
Arena” wurde noch am gleichen Abend ein
Bericht gezeigt. Prominente Beobachter am
Rande: Viktoria und Sergey Tatarenko. Die
WM-Siebten hatten am Vorabend auf dem
Vélklinger Winterball ihr Kénnen gezeigt und
nutzten die Gelegenheit, sich die gesamte
Meisterschaft im Saarland anzuschauen.

Die Tanzsportgesellschaft Griin-Gold Saar-
briicken als Ausrichter hatte Paaren wie Zu-
schauern eine gut organisierte Veranstaltung
prdsentiert. Sie war zusammen mit dem
Schwarz-Gold-Casino Saarbriicken zugleich
der erfolgreichste Verein. Beide Clubs brach-
ten es auf vier Titel, gefolgt von Schloss Karls-
berg Homburg mit drei, Melodie Saarlouis mit
zwei sowie Residenz Ottweiler und der Poli-
zeisportverein Saarbriicken mit je einem.

Weitere Berichte zu den Junioren Il B-Latein,
Jugend A-Latein und Hauptgruppe S-Latein
im Mantelteil der April-Ausgabe. om
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alle Fotos:
Oliver Morguet

Die alten und neuen
S-Meister im direkten
Duell: Jacky Tabone/
Maren Rost (aulien)
getrennt durch Sarah
und Alexander Karst
(Mitte).
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Teil 2:
Mythos "Fettverbrennung"

Teil 1 "Kraft im Tanzsport" ist erschienen
in der Ausgabe TS 09/09, ab Seite 27.

infach und mit wenig Aufwand zum

gewiinschten Erfolg! Diesen "Zahn"

muss ich Thnen leider direkt ziehen.
Wahrscheinlich werden Sie am Ende des Arti-
kels neue Erkenntnisse zur "Fettverbrennung"
gesammelt haben. Sicher werden Sie auch
gliicklich dariiber sein, nie mehr stundenlang
joggen zu miissen, aber einfach und mit wenig
Aufwand ist ein erfolgreiches Training niemals
verbunden. Durchaus sind in den letzten Jah-
ren einige niitzliche Trainingsgerate entwickelt
worden, die ein Training sinnvoll ergénzen
konnen. Ein Wundergerat war nicht darunter.

FORMEL Boby-
Mass-InDEx (BMI)

__ Gewicht (kg)
GroBe (m?)

BMI
EIN KLARES WORT ZUERST
Das oberste Ziel einer Gewichtskon-

DER OPTIMALE BMI trolle oder -reduktion sollte immer

NACH ALTER eine Maximierung der korperlichen
Leistungsfahigkeit sein und diese ist
(in Jahren) § optimal nachhaltig nur durch ein gesundes
19 bis24 | 19 -24 Training in Kombination mit einer aus-
- gewogenen Erndhrung zu erreichen!

25 bis34 | 20-25
35bis44 | 21-26 Sicher entspricht ein schlanker Korper unse-
45 bis 54 22 — 27 rem.aktuellen ?c.hénhg.itsideal und das bte-
schriebene Training kénnte auch aus rein
55 bis 64 | 23 -28 "kosmetischen" Griinden angewendet wer-
ab 65 24 - 29 den. Der Schwerpunkt wird hier jedoch auf

die Optimierung der
sportlichen Leistungs-
fahigkeit gelegt. Einen
groben Anhaltspunkt

DURCHSCHNITTLICHE BMI BEWERTUNG

BMI BMI

- zu einem gesunden Ge-
Untergewicht unter 20 | unter 19 wicht bietet der Body-
Normalgewicht | 20 - 25 19-24 Mass-Index (BMI). Mit
- . der neben stehenden
Ubergewicht 26-30 | 25-30

: Formel und den Tabel-
Fettsucht 31-40 | 31-40 len kdnnen Sie unkom-
starke Fettsucht | gréBer 40 | groBer 40 pliziert Thren personli-

chen BMI errechnen.
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WARUM IST DAS "IDEAL-
GEWICHT" FOR TANZER SO
WICHTIG?

Es ist durch eine Vielzahl von Studien bewie-
sen, dass schlankere Sportler ihren "schwere-
ren" Mitstreitern in wichtigen Konditionsele-
menten (berlegen sind. Fiir den Tanzsport
bedeutet das:

~# hohere Geschwindigkeit
Wie ich in TS 09/2009 in meinem Artikel
.Schopfen Sie Ihr tanzerisches Potenzial kom-
plett aus? - lhre Leistungsperspektive 2010”
beschrieben habe, ist die Kraft einer der ent-
scheidenden Faktoren der Schnelligkeit. Die
Erkldrung der Relativkraft hilft hier zum Ver-
standnis: Geschwindigkeit entsteht, wenn
eine ausreichend groBe Kraft eine Masse in
Bewegung versetzt. Je hoher das Korperge-
wicht eines Sportlers ist, desto groBer muss
die aufzubringende Kraft sein, um Geschwin-
digkeit zu erzeugen. Eine hohe Kraft ermdg-
licht eine hohe Geschwindigkeit. Die Relativ-
kraft, das Verhaltnis von Kraft zu Korper-
gewicht, eines "schwereren" Sportlers muss
dementsprechend deutlich hoher liegen, um
eine dhnlich gute Schnelligkeit zu erzielen.
Dies ist jedoch meist nicht der Fall.

&t bessere Ausdauer

Durch mehr Gewicht wird das Herz-Kreislauf-
System signifikant héher belastet. Diese
Mehrbelastung zeigt sich in einer schlechte-
ren Ausdauerleistung des Sportlers.

Joggen Sie etwa noch?

... oder wie Marketingexperten den
"Fettverbrennungspuls” erfunden haben

Wenn es um das Thema ,,Fettverbrennung” geht, scheint es
den angeblichen Experten an fragwiirdiger Fantasie nicht zu
mangeln. Leider ist nicht immer eindeutig erkennbar, ob die
Ursache schlichte Unwissenheit oder blofe Profitgier ist.
Von ineffizienten Methoden hin zu obskuren Geraten; dem
Trainingswilligen bieten sich anscheinend unendliche Még-
lichkeiten, sein Idealgewicht zu erreichen oder zu erhalten.
Da der Mensch von Natur aus bequem ist, kommen ihm sol-
che Angebote, welche meist mit hohen Kosten, aber dafiir
moglichst geringem Einsatz verbunden sind, sehr gelegen.

~t mehr Balance

Studien haben gezeigt, dass die Balance un-
ter jedem zusétzlichen Kilo leidet. Gelenk-
stabilitdt und dadurch Gleichgewicht ent-
steht u. a. durch eine gute Propriozeption.
Die dafiir verantwortlichen Propriorezepto-
ren sitzen in jedem Gelenk des Korpers und
senden Signale iber die Stabilitdt und Stel-
lung des Gelenkes an das Zentralnervensys-
tem (ZNS). Bei schwereren Menschen ist die
Prézision dieses Informationsaustausches
eingeschrankt.

~t groBere Beweglichkeit

Die tatsdchliche Beweglichkeit hangt nicht
vom Korpergewicht ab, jedoch sind einem
schlankeren Korper auch groBere Bewe-
gungsradien moglich.

~t geringeres
Verletzungsrisiko

Jedes Kilo mehr bedeutet mehr Druck auf
den Gelenken und Bandscheiben. Jiingere
Korper konnen diese ungiinstigen Belastun-
gen durchaus eine Zeit lang kompensieren.
Spatfolgen wie Arthrosen, Bandscheibenvor-
falle, etc. sind jedoch wahrscheinlicher bei
hoherem Gewicht. Dies betrifft auch Nicht-
Sportler. Zusétzlich muss der Bedeutung der
Propriozeption ein hoher Stellenwert in der
Verletzungsprophylaxe eingerdumt werden.
Da diese 'Gelenkstabilitdtsmechanismen' bei
einer hoheren fettfreien Kdrpermasse besser
funktionieren, ist der Sportler in dem Fall
auch besser vor 'Fehltritten' mit Giblen Folgen
gewappnet.
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DIE RICHTIGEN
ANTWORTEN
FINDEN SIE AUF
SEITE 14 IN DER
RANDSPALTE!

A) B) Q)
Test / FRAGEBOGEN (AUSZUG) IcH sTIMME ICH STIMME  ICH WEISS
zu NICHT zU NICHT

1. Am effizientesten zum Abnehmen ist ein intensives
Krafttraining mit hohen Gewichten (Hypertrophie-
training/Muskelwachstum) mehrmals wochentlich.

WiE vIEL ENERGIE VER-
BRAUCHEN SIE PRO TAG?
Unser individueller Energieumsatz pro Tag
stellt die Basis fiir ein gesteuertes Training
dar.

2. Zur Fettverbrennung ist ein regelméBiges extensives
Ausdauertraining im "Fettstoffwechselbereich"
(ca. 60% der maximalen Herzfrequenz (HF), je nach
Alter und Trainingszustand etwa 120-140 Schlage/
Minute) am sinnvollsten.

3. Wenn ich 30 Minuten lang mit einer niedrigen Hierzu gibt es eine Formel, mit der Sie in we-

Intensitat (HF ca. 130/Minute) laufe, verbrenne
ich mehr Fett als wenn ich mit hoher Intensitét

(HF ca. 160/Minute) laufe.

WIE GUT IST IHR

WiSSEN zum THEMA
FETTVERBRENNUNG?

Im Jahre 2005 beschéftigte sich eine Studie
mit "Grundlagen- und Handlungswissen zum
Thema Fettabbau". STEMPER&KANDERS
wollten herausfinden, wie gut Fitnessstudio-
besucher informiert sind, um daraus Riick-
schliisse Uber die Qualitat der Studios und
Trainer ziehen zu konnen.

Ich habe drei Aussagen von urspriinglich 13
aus dem Fragebogen herausgefiltert (siehe
oben), die uns einen Eindruck dariiber ver-
mitteln konnen, wie viele veralterte Fehlin-
formationen aus langst vergangenen Tage
noch im Umlauf sind.

Das Ergebnis der Studie war eindeutig und
erschreckend. 75,2% der Teilnehmer verfiig-
ten (iber einen schlechten Wissenstand und
dies, obwohl sie angaben, sich mit dem The-
ma Fettverbrennung eingehend auseinander
gesetzt zu haben. 63,9% bezogen ihre Infor-
mationen aus Trainerauskiinften, was das ei-
gentlich erschreckende an dieser Studie war.

DER RICHTIGE WEG

Der "Fettverbrennungspuls": Haben Sie auch
schon davon gehdrt oder vielleicht sogar da-
nach trainiert? Ist es nicht unglaublich, wie er-
folgreich sich dieser Marketingname auf der
ganzen Welt durchgesetzt hat und das, ob-
wohl es ihn in der propagierten Form gar nicht
gibt. Den Werbefachleuten sei dank. Der so-
genannte "Fettverbrennungspuls" ist eigent-
lich ein Regenerations- und Fettstoffwech-
seltraining, hat aber mit effizienter sowie
nachhaltig erfolgreicher Gewichtsreduktion
wenig zu tun. Von Erfolgen kdnnen bei dieser
Art des Trainigs fast ausschlieBlich Sportein-
steiger berichten, da in diesem Fall jede Form
der korperlichen Aktivitat zu anfénglichem
Gewichtsverlust fiihrt. Mir geht es darum, Th-
nen einen effektiven und vor allem auf Dau-
er erfolgreichen Weg aufzuzeigen.

Die Lésungsformel lautet:
Die NEGATIVE
ENERGIEBILANZ

Das Konzept der negativen Energiebilanz ist
denkbar einfach; Sie sollten taglich mehr
Energie durch Bewegung verbrennen, als sie
zu sich nehmen.

Der erfolgreichste Weg,
dies zu tun ist:

® KRAFTTRAINING
mit hohen Gewichten
(8-12 Wiederholungen bis zum
vollstandigen Muskelversagen.
Bei Einsteigern muss die
Gewichtbelastung langsam
gesteigert werden.)

@ AUSDAUERBELASTUNG
mit hoher Intensitat
(HF bei 150-170/Minute, je nach
Alter und Trainingsstand auch
etwas darunter oder dariiber.)

Natiirlich kann dies auch tiber andere Formen
von Bewegung oder Sport funktionieren.
Diese beiden Ansétze gelten aber It. Sport-
wissenschaft als die effektivsten.
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nigen Sekunden lhren personlichen Grund-
umsatz (GU) errechnen konnen. Der GU ist
der Energieverbrauch in totaler Bettruhe pro
Tag. Die unterschiedlichen Formeln resultie-
ren aus der genetisch bedingt groBeren Mus-
kelmasse von Mannern.

ForMEL GRUNDUMSATZ (GU)

m 700 + 7% des eigenen Korpergewichts in kg = GU (kcal)

m 900 + 10% des eigenen Korpergewichts in kg = GU (kcal)

Selbstverstandlich erhoht sich der Energiebe-
darf bei korperlich aktiven Menschen. Um
einen groben Anhaltspunkt fiir lhren tatséch-
lichen Energieverbrauch pro Tag zu errech-
nen, multiplizieren Sie lhren GU mit 1,6. Dies
gilt fir alle, die sich taglich einer moderaten
sportlichen (durchschnittliches Fitness- oder
Tanztraining) Belastung unterziehen.

Um ein Kilogramm Fettgewebe abzubauen,
muss man rund 7000 kcal "einsparen". Bei
einem taglichen "Energie-Minus" (die negati-
ve Energiebelanz) von nicht einmal 250 kcal
bedeutet das circa 1 Kilo "Fettverlust" im
Monat (vgl. MOOSBURGER, "Fettverbren-
nung im Sport").

Grundsatzlich gilt, dass die Form der korper-
lichen Belastung keine Rolle spielt, so lange
sie |hr Energie-Minus erreichen. Sollten Sie
versuchen, dieses Minus iiber eine Diat, egal
welcher Art, zu erreichen, so wird Ihr Kérper
mit einem JoJo-Effekt reagieren. Didten be-
deuten fiir jeden Korper einen Notstand. Auf
diese "Hungersnot" reagiert unser Organis-
mus mit einer wunderbaren Uberlebensstra-
tegie; sobald wir wieder "normal" zu essen
beginnen, lagert unser Kdper Energiereser-
ven in Form von Fett ein. Diese Reserven sol-
len unseren Koper resistenter vor Nahrungs-
knappheit machen und uns ein Uberleben
auch in langeren Hungerperioden sichern.
Wenn Sie doch von angeblichen Wunderdia-
ten lesen, dann lassen Sie sich davon bitte
nicht beeindrucken. Den einzigen nachhalti-
gen Nutzen bieten Didten dem Erfinder in
Form von volleren Konten.
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LOSUNG zum

Test (Sere 13)

FRAGE 1: A
FRAGE 2: B
FRAGE 3: B

.i. MyTHOS

Krafttraining bewirkt, dass
Frauen Muskelmasse entwickeln
und schwerer werden.

WAHRHEIT

Krafttraining tragt zu einer Reduk-
tion des Korperfettanteils und zur
Zunahme der fettfreien Kérpermas-

SCHNELL zum
GEWUNSCHTEN ERFOLG

Alle Studien zeigen in dieselbe Richtung.
Krafttraining mit hohen Widerstanden und
Ausdauerbelastungen mit hoher Intensitat
bringen Sie am ehesten und vor allem nach-
haltigsten ans Ziel.

Die Vorteile des

Krafttrainings:

® Durch Krafttraining wird Ihr GU signifi-
kant erhoht. Muskeln sind die groBten
Energieverwerter im Korper. Je groBer
die Muskelmasse ist, desto hoher ist
auch der Energieverbrauch in Ruhe, was
auf Dauer zu einer Reduktion des Fett-
anteils fihrt. 1 Kg mehr Muskeln ver-
brauchen circa 50 kcal/Tag.

® Eine hohere Kraftleistung fiihrt fir den
Leistungssportler, in unserem Fall den
Tanzer, immer zu einer Verbesserung
seiner sportlichen Leistung. (Zur Bedeu-
tung der Kraft im Tanzsport siehe auch
TS 09/09).

® Durch den "Nachbrenneffekt" nach ei-
ner intensiven Trainingseinheit verbrau-
chen sie noch bis zu circa 40 Stunden
nach dem Training mehr Energie.

® Mehr Muskeln bedeuten mehr Stabilitat
und Balance.

® Durch Krafttraining wird der gangigen
Muskeldegeneration im Altersgang vor-
gebeugt, was besonders fiir Senioren-
sportler von Interesse ist.

Ich erlebe es in meinem
Trainingsalltag haufig,
dass Frauen dem Kraft-
training sehr skeptisch
gegeniiber stehen. Sie
befiirchten eine starke
Zunahme der Muskel-
masse. Diese Sorge ist
unberechtigt und ein
Mythos aus langst ver-
gangenen Tagen.

se bei. Diese Veranderungen fiithren

maoglicherweise zu einer leichten
Steigerung des Gewichts, da fett-
freie Korpermasse mehr wiegt als
Fett. Krafttraining bewirkt jedoch
eine erhebliche Zunahme der Kraft,
wobei der Beinumfang unverandert
bleibt oder sogar abnimmt und es

Grundsatzlich gilt, dass
Frauen und Manner
das gleiche Training
absolvieren sollten. Va-
riationen konnen sich
durch eine unterschied-
liche Zielsetzung erge-

lediglich zu einer geringen Zunah- ben.
me im Oberkérperumfang kommen
kann. Zu deutlichen Umfangszu-
nahmen kommt es lediglich bei
Frauen mit einer genetischen Pra-
disposition. (ZATSIORSKY&KRAEMER,
Krafttraining — Praxis und Wissenschaft,
Meyer&Meyer Verlag, 2006)
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Die Vorteile des

Ausdauertrainings mit

hoher Pulsfrequenz:

® In kurzer Zeit kann relativ viel Energie
verbraucht werden.

(® Das Herz-Kreislauf-System wird
trainiert.

® Wichtige tanzspezifische Ausdauer-
elemente werden verbessert.

® Die Regeneratiosfahigkeit, z.B. wahrend
langer Turniertage, wird optimiert.

Aber warum ist das Training mit hohen Puls-
frequenzen effektiver? Da die Erklarung im-
mer wieder zu Missverstandnissen fiihrt,
mdchte ich lhnen hierzu zwei Beispiele geben,
welches das Verstandnis der Zusammenhén-
ge erleichtert.

Beispiel A: Langsames Laufen ("Joggen")
mit "Fettverbrennungspuls" (vermeintlich
optimales und vielfach postuliertes "Training
zum Fettabbau"), Herzfrequenz circa 60 bis
70% der maximalen Herzfrequenz (z.B. 120-
130/Min.). Das bedeutet ungefdhr 60% Fett-
verbrennung, 40% Glukoseverbrennung. Der
Energieumsatz betrdgt circa 8 Kilokalorien pro
Minute, somit kommen circa 5 kcal pro Minu-
te aus der Verbrennung freier Fettsauren.

Beispiel B: Laufen mit mittlerer Geschwin-
digkeit, Herzfrequenz circa 80% der maxima-
len HF (z.B. 150-170/Min.). Hier haben wir
einen deutlich hoheren Energieumsatz (circa
16-18 kcal/Min), Energiebereitstellung circa
40% aus Fettverbrennung und circa 60%
aus Glukoseverbrennung. In diesem Fall wer-
den circa 7 "Fettkalorien" pro Minute ver-
braucht.

Das bedeutet, dass wahrend einer 30-mi-
niitigen Trainingseinheit in Beispiel A circa
150 kcal aus der Fettverbrennung gewon-
nen werden, wo hingegen in Beispiel B cir-
ca 210 kcal Fett "verbrannt" werden. Um
also gleich viel Fett zu verbrennen, miisste
der langsame Jogger seine Trainingseinheit
deutlich verlangern (vgl. MOOSBURGER,
"Fettverbrennung im Sport").
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Eine besonders effiziente Moglichkeit des
Ausdauertrainings bietet das hoch intensive
(hi) Intervalltraining. Dies bestatigt eine aktu-
elle Studie von FRISCHE&MAASEN. Hierbei
wechseln sich sehr intensive mit sehr mode-
raten (lo) Belastungsphasen in einem ab. Die-
se Intervalle kénnen unterschiedlich intensiv
kombiniert werden — zum Beispiel:
15sek(hi)/30sek(lo),
15sek(hi)/45sek(lo),
30sek(hi)/60sek(lo), 0.a.
Die Studie konnte beweisen, dass diese Art
des Ausdauertrainings in allen Bereichen
groBere Leistungszuwachse erreichen konn-
te als eine Dauermethode bei gleichbleiben-
der Intensitat. Dieses Training ist auch fiir
den Ténzer von groBer Bedeutung, da die
vom Stoffwechsel genutzten Energiebereit-
stellungsprozesse denen im Tanzsport ahn-
lich sind.

IN DER PRAXIS

Im praktischen Training konnten dies Sprints,
kombiniert mit lockerem Laufen sein. Im Trai-
ningssaal in Threm Club konnen Sie Sprints
hin und her durch den Raum ausfiihren. Die-
se sind auch auf sehr kleinen Fldchen méglich
und effektiv. Ideal sind Laufbander, Crosstrai-
ner oder Fahrradergometer geeignet, die Sie
in jedem Fitnessstudio finden konnen. Ein
Einsteigerkrafttraining ist bei vielen Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht, kleinen
Hantel oder Therabandern mdglich. Anpas-
sungsreaktionen, d.h. eine deutliche Leis-
tungssteigerungen, sind hierbei allerdings
nur in den ersten Wochen nach Trainingsbe-
ginn zu verzeichnen. Die Reizsetzung durch
das eigene Korpergewicht oder Kleingerate
ist sehr rasch zu gering, um dauerhaft effek-
tiv zu sein oder gar einen Leistungssportler
wie einen Tanzer sportspezifisch zu trainie-
ren. Dies ware der Zeitpunkt, sich in einem
guten Fitnessstudio anzumelden.

In einem ausgewogenen Trainigsplan miis-
sen immer Ausdauer und Kraft Bestandteil
sein. Jeweils zwei bis drei Einheiten pro Wo-
che reichen aus. Eine intensive Ausdauerein-
heit kann in ihrer Dauer zwischen 15 und 45
Minuten variieren. Ein gut strukturierter
Krafttrainingsplan bringt Sie in 45 bis 60 Mi-
nuten durch das Programm.

Sie sehen also, nicht die Dauer oder
Anzahl der Trainigseinheiten sind ent-
scheidend. Was zahlt, ist ein moder-
nes, auf Trainingswissenschaft basie-
rendes Konzept und letztendlich lhr
Wille, lhre Ziele erreichen zu wollen.
Ich wiinsche lhnen viel SpaB8 und Er-
folg!

SANDRO HOFFMANN
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