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1. Einleitung

Dem Musicaldarsteller wird immer wieder vorgeworfen, dass er Alles ein wenig und
Nichts gescheit konne. Klar ist, dass eine Ausbildung, welche die drei Sparten
Schauspiel, Gesang und Tanz abdecken mochte, in irgendeiner Form Kompromisse
eingehen muss.

Der Student wird aufgrund von Begabungen in den verschiedenen Bereichen an der
Universitat akzeptiert und muss sehr frih fur sich selbst herausfinden, wo er noch
viel Ausbildung braucht oder haben mochte, um das vorhandene Talent auch in
gefestigtes Handwerk weiterentwickeln zu konnen.

Ich mochte in meiner Arbeit auf das Thema Korperhaltung und den Korper, sowie
seine Funktionen im Tanz und bei der darstellenden Kunst eingehen.

Da ich selber immer am hartesten in diesem Bereich an mir arbeiten wollte und auch
musste, mochte ich hier auch meine Erfahrungen in der Ausbildung, aber auch
parallel dazu, Erfahrungen im Fitnessbereich, die mir wiederum im Tanz geholfen
haben, einflieBen lassen.

Musicaldarsteller nutzen ihren Korper als Werkzeug flir Tanz, Gesang und Schauspiel.
Ausdrucksvoller Tanz ist nur moglich, wenn dieses Werkzeug funktioniert. Den hohen
Anforderungen, die der Beruf des Musicaldarstellers an den Korper stellt, ist nicht
jeder gesunde Korper gewachsen und ein Missverhaltnis zwischen den korperlichen
Voraussetzungen und den Anforderungen bildet die Basis fur dauerhafte
gesundheitliche Probleme von Musicaldarstellern und insbesondere Tanzern.

Tanz stellt ohne Zweifel einen groBen Teil der Musicalausbildung dar und doch hat
man hin und wieder das Gefiihl, oder bekommt es vermittelt, dass es eine Art
Stiefkind sei.

Meiner Meinung nach sind Tanz und Bewegung sehr komplex und man bekommt
deshalb immer das Gefiihl, dass mehr Ausbildung moglich sei und man deshalb in
irgendeiner Form immer zu kurz kommt. Kein Wunder, denn mehr oder noch mehr ist

ja immer moglich.

Ich mochte auBerdem der Frage auf den Grund gehen, warum Joseph Pilates mit
seiner Methode gerade bei Tanzern weltweit so groBen Erfolg erzielt, und ob auch
der Musicaldarsteller von dieser Methode in seiner Ausbildung oder auch danach
profitieren kann. Ob die Methode an sich den heutigen Anspriichen genligen kann,
beziehungsweise, ob es Alternativen oder Zusatzangebote wie Antara® schaffen

konnen, was Pilates schon vor etwa 100 Jahren wollte.



2. Grundsatzliche Korperliche Voraussetzungen fiir Profitanzer

2.1 Hiifte

Tanzer benotigen eine auBergewohnliche Beweglichkeit im Hiiftgelenk. Die
Flexibilitat des Gelenks muss in alle Richtungen deutlich tiber dem normalen
Bewegungsradius liegen. Die Ausdrehung der Beine (,,en dehors*), auch Auswarts
genannt, ist in fast allen Tanzstilen vertreten. Im klassischen Ballett ist ein
ausreichendes ,,en dehors* fiir die saubere Durchfiihrung der Bewegungen wichtige
Voraussetzung.
Die AuBenrotation des Beines wird wesentlich von der AuBenrotationsfahigkeit der
Hifte bestimmt. Die Rotation des Unterschenkels gegeniiber dem Oberschenkel im
Knie ist anatomisch deutlich enger begrenzt (nach auBen ca. 20°, nach innen ca. 10°)
und auch durch frihes Training nur wenig zu beeinflussen.

Ein forciertes Training dieser Beweglichkeit ist nicht sinnvoll, da es im Falle

des Erfolges zu einem deutlichen Stabilitdtsverlust im Knie flihren wiirde.
Die AuBenrotation im Hiftgelenk ist von mehreren Faktoren abhangig:
Entscheidend fiir die Auswartsdrehung des Hiftgelenks sind die Achsen und Winkel
des hiiftgelenknahen Endes der Oberschenkelknochen, des Schenkelhalses.
Ausrichtung und Tiefe der Gelenkpfanne sowie die Stellung des Gelenkkopfes spielen
ebenfalls eine Rolle. Der Antetorsionswinkel' entscheidet maBgeblich iiber die GroRe
des ,,en dehors“. Dieser Winkel liegt im Durchschnitt bei ca. 13 Grad. Je kleiner er
ist, desto groBer die angeborene Ausdrehfahigkeit.
Zahlreiche Bander stabilisieren und schiitzen das Hiiftgelenk und schranken so auch
dessen Beweglichkeit ein. Das starkste Band des Korpers, das Ligamentum
iliofemorale® befindet sich an der Vorderseite des Hiiftgelenks. Ein Teil dieses Bandes
spannt sich bei der AuBenrotation und begrenzt so das ,,en dehors“. Durch frihen
Trainingsbeginn kann dieses Band noch an Elastizitat gewinnen und das Auswarts
kann deutlich vergroBert werden. Mit Ende der Pubertat ist die Beeinflussbarkeit
abgeschlossen.
Viele Muskeln sind an der Bewegung im Huftgelenk beteiligt. Hilfreich ist es, die
Antagonisten der auBenrotierenden Muskulatur aktiv zu entspannen. So wird das ,,en

dehors“ bis an die vom Knochenbau und der Bandstruktur vorgegebenen Grenzen

! das WinkelmaB in der horizontalen Ebene zwischen Schenkelhals und Oberschenkelknochen
2 Darmbeinschenkelband, auch Y-Band genannt
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trainiert. Nach der Pubertat ist dies der wichtigste Mechanismus zur Verbesserung

des Auswarts.

2.1.1 Bestimmung des Auswarts

Der zu Untersuchende liegt auf dem Bauch, streckt beide Beine aus, Knie parallel.
Ein Knie (Testseite) wird im rechten Winkel gebeugt (Ferse hoch in Richtung
Zimmerdecke) und aus dem Hiiftgelenk in eine AuBenrotation gefuhrt. Der gesuchte
Winkel ist zwischen einer Senkrechten Uber dem Knie und dem Unterschenkel zu
messen. Das Becken des Tanzers darf sich nicht vom Boden l6sen und es darf keine
Rotation aus dem Kniegelenk erfolgen. Ab mindestens 60° AuBenrotation in der Hiifte

ist der Untersuchte gut fur klassischen Tanz geeignet.

2.2 Kniegelenk

Durch die Uberstreckung des Knies (10° bis 15°) wird eine gewiinschte, asthetische
Linie erzeugt. Die Beinachse ist aber gerade, die Uberstreckung ist nur seitlich
sichtbar. Uberstreckbare Knie sind angeboren, seltener durch bereits friihkindliches
Training (Artistenfamilien) erworben. Oft sind sie auch Zeichen einer allgemeinen
Hypermobilitat. Ab etwa 15° und mehr im Standbein entsteht eine Instabilitat. Die
Knie werden libermaBig belastet vor allem in Menisken, Kreuzbandern und den
hinteren Muskel- und Sehnenansatzen. Die Balance geht verloren, die Betroffenen
,hangen“ in den Uberstreckten Knien. Die 1. und 5. Tanzposition konnen nur noch

mit gebeugten Beinen ausgefiihrt werden.

2.3 Fub

Der FuB ist nicht nur die Grundlage im Tanz. In den vielfaltigen Stilrichtungen des
Tanzes trifft ihn besondere Aufmerksamkeit. Er verlangert die asthetische Beinlinie;
besonders das klassische Ballett fordert eine maximale Beweglichkeit des FuBes in all
seinen Gelenken, sowie einen hohen, klassischen Spann.

Der FuB bildet die Verlangerung der Beinachse. Nur so ist es moglich im ,,relevé*?
sowie im Spitzentanz MittelfuBknochelchen, Sprungbein und Unterschenkelknochen in

eine Linie zu bringen.

3 »auf den FuBballen“, ,halbe Spitze*



Der ,,ideale“ TanzerfuB hat aber nicht nur asthetisch, sondern auch praventiv groRe
Bedeutung.
Hier sollte erwahnt werden, dass der im Tanz haufig bevorzugte HohlfuBb wegen der
geringeren Stabilitat und der Tendenz zu friihzeitigem Bewegungsverlust nur bedingt
geeignet ist.
Die Muskelkraft der kleinen FuBmuskeln, sowie die bleibende Mobilitat des
MittelfuBes und der FuBwurzel sind besonders wichtig.
Die Beweglichkeit und Form des Fufles sind hauptsdchlich genetisch
festgelegt. Nur durch friihzeitiges und korrektes Training kénnen sie
verbessert und verdndert werden. Beweglichkeitstraining sollte nie ohne
zusdtzliches Stabilitdtstraining gelibt werden.
Denn nur ein flexibler und kraftiger FuB ist den Anforderungen des Tanzes
gewachsen.
Die Beweglichkeit im oberen Sprunggelenk kann durch ein koordinatives Training in
geringem Male verbessert werden. Diese Bewegungsschulung verbessert auch
Vorfalle von ungewolltem Umknicken.
Die Mobilitat im FuBwurzelbereich ist durch straffe Bandstrukturen limitiert und nur
in der Kindheit und friihen Jugend durch geeignete Eigen- und Fremdmobilisation zu
verbessern.
Das GroBzehengrundgelenk wird in seiner Beweglichkeit wenig durch die knocherne
Struktur bestimmt. Auch hier sorgen straffe Bandstrukturen fiir die Limitierung seiner
Beweglichkeit, allerdings tragt dabei eine moglichst gut ausgebildet Strecker- und
Beugermuskulatur entscheidend zu Funktion und Beweglichkeit bei. Chronische
Uberdehnung der Bander bei Unterlassung einer gezielt trainierten muskuliren
Stabilisierung fiihrt fast zwangslaufig zu VorfuBdeformititen wie Hallux valgus®.
Um Tanztechnik korrekt ausfiihren zu konnen, ist folgendes Bewegungsausmal notig:
Oberes Sprunggelenk: aktiv mindestens 70 Grad in Streckung (Point-Stellung);
FuBwurzel: aktiv 15 bis 20 Grad in Streckung;

GroBzehengrundgelenk: passiv mindestens 80 Grad in Flexion (GroBzehe nach oben).
2.4 Wirbelsaule
Die volle Beweglichkeit der gesamten Wirbelsaule ist Basis flir eine Vielzahl von

Tanzbewegungen. Jede Bewegung des Beckens setzt sich in der Wirbelsaule fort.

Ankommende Bewegungen werden vor allem in der Lendenwirbelsaule kompensiert.

* Hallux valgus (deutsch: Schiefzehe) ist der medizinische Fachausdruck fiir den pathologischen
Schiefstand der groBen Zehe.



Fir einen gesunden Tanzerriicken sind folgende Voraussetzungen wichtig:
* homogene Verteilung der Wirbelsaulenschwingungen;
* normale Krimmung der Lendenwirbelsaule;
* ausgeglichene Beckenbalance (kein erzwungenes Hohlkreuz im ,,en dehors*);
* gute Beweglichkeit in allen Abschnitten der Wirbelsaule;
¢ stabile kleine Riickenmuskulatur;

» kraftige tiefe Bauchmuskulatur.

Die kleinen Gelenke zwischen den Wirbeln bestimmen durch ihre knocherne Struktur
die Bewegungsrichtung der einzelnen Wirbelsaulenabschnitte. Sie kann durch
Training nicht verandert werden. Das BewegungsausmaB der einzelnen Bereiche kann
hingegen durch gezieltes Training verbessert werden. Wichtig ist eine homogene
Beweglichkeit der gesamten Wirbelsaule. Am besten beurteilt man dies im Stehen.

In der Lateralflexion’ sollte die gesamte Wirbelsdule einen harmonischen Bogen
bilden. Alle Bereiche sollten in diese Bewegung mit einbezogen sein.

In der Riickbeugung sollte die Bewegung ebenfalls homogen im gesamten Riicken
stattfinden. Man achte hier auf eine ggf. verstarkte Ruckbeugung in der
Lendenwirbelsaule. Auf Dauer kénnte sie zu Uberlastungen in diesem Bereich fiihren.
GleichméaBig bewegliche Wirbelsdulen sind auch bei Vorliegen einer maBigen Skoliose®
fir den Tanz geeignet. Bei starken Skoliosen sollte ein tanzmedizinisch geschulter

Arzt zur Abklarung befragt werden.

3. Pilates

3.1 Geschichtlicher Hintergrund

Joseph H. Pilates kam am 9. Dezember 1880 in Monchengladbach (Deutschland) zur
Welt. Als Kind litt er an allerlei Krankheiten wie Rachitis, Asthma und rheumatischem
Fieber. Deshalb begann er friih ein Leben, das dem korperlichen Training gewidmet
war. Neben Gymnastik, Bodybuilding und Skifahren interessierte er sich auch fir
ostliche Trainingsmethoden wie Yoga und Zen-Meditation. Er entwickelte sich zum
gesunden, kraftigen und auch begeisterten Sportler. Im Jahr 1912 ging er nach

England und verdiente dort sein Geld als Profiboxer und Zirkusartist. AuBerdem

3 Seitneigung der Wirbelsaule
6 Seitverbiegung der Wirbelsaule meist in Kombination mit einer Rotation; ahnlich einer Wendeltreppe
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unterrichtete er die Kriminalbeamten der Polizeibehorde Scotland Yard in
Selbstverteidigung.

Als zwei Jahre spater der Erste Weltkrieg ausbrach, wurde Pilates als Deutscher von
den britischen Behorden interniert. In dieser erzwungenen Ruhepause beschaftigte er
sich weiterhin mit Methoden zur Verbesserung und Erhaltung der Gesundheit und
entwickelte seine Methode, die er selbst ,,Contrology“ nannte, weiter. Er
beschaftigte sich mit Yoga, studierte Tierbewegungen und unterrichtete seine
Mitgefangenen in der von ihm entwickelten Methode, indem er sie auf Matratzen und
auf zu Trainings-Maschinen umgebauten Betten trainieren lieB. Diese so
entstandenen Modelle waren sozusagen die Prototypen der heutigen Pilates-Gerate.
Nach dem Krieg kehrte Pilates flir einige Jahre nach Deutschland zurick, wo er mit
anderen Pionieren der Bewegungstechnik zusammenarbeitete. Unter anderem mit
Rudolf von Laban, einem Visionar der Bewegung, des Korpers und des modernen
Tanzes.

Auch das Polizeitraining fiihrte er fort, diesmal mit den Beamten in Hamburg.
Unzufrieden mit den politischen und gesellschaftlichen Verhaltnissen in seiner
Heimat, kehrte er 1923 Deutschland den Riicken und wanderte nach New York aus.
Auf der Uberfahrt traf er seine spatere Frau Clara, eine Krankenschwester, die seine
radikalen Ansichten iber Gesundheit und Fitness teilte, und eroffnete gemeinsam mit
ihr sein erstes Pilatesstudio. Sein neuartiges und revolutionares Konzept zog bald
nicht nur die Tanzerinnen und Tanzer des New York City Balletts an, sondern auch
verschiedene andere Kiinstler, Artisten und Schauspieler. Personlichkeiten wie
Martha Graham, George Balanchine, Katherine Hepburn, Lauren Bacall, Laurence
Olivier, Gregory Peck und spater auch Michail Baryschnikow gaben sich in seinem
Studio am Broadway die Klinke in die Hand. Aus dieser Anfangszeit und aus den
gemeinsamen Inhalten, namlich der Zentrierung und Stabilisierung des Korpers
erklart sich die enge Verbindung zum Tanz.

Heute tragen Stars wie Madonna, Sharon Stone, Patrick Swayze, Courtney Cox oder
Barbara Becker dazu bei, dass die Pilates-Methode einen regelrechten Boom
ausgelost hat, der nach wie vor die Fitnessstudios fiillt. Joseph Pilates arbeitete
hochst individuell und kreativ. Fir einzelne Klienten erstellte er eigene
Ubungsprogramme und entwickelte sogar individuelle Ubungen fiir die
entsprechenden Personen, was dazu fiihrte, dass es eine Vielfalt an Pilatesiibungen in
einer Anzahl zwischen 400 und 500 gibt. Fiir Pilates stand auBer Frage, dass der Geist
den Korper beeinflusst und dass zwischen beiden ein enger Zusammenhang besteht.

In seiner Methode geht es um das Erreichen einer Muskelbalance durch Dehnung und
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Kraftigung gleichermafen, um Haltung, Verlangerung, optimale Ausrichtung und
Bewegungskontrolle. Ein Hauptziel besteht darin, sich eigener Bewegungs- und
Haltungsmuster bewusst zu werden, schlechte Gewohnheiten aufzugeben und
Alternativen zu finden, um das neuro-muskulare Gleichgewicht wiederherzustellen
oder zu starken. Die ,,echte Pilates-Methode wurde nie offiziell gelehrt oder
dokumentiert, weil Joseph Pilates seine Methode fiir so individuell hielt, dass sie ihm
nicht unterrichtbar schien. Allerdings schrieb er mehrere Biicher zum Thema Fitness.
Unter anderen:

* Your Health (erschienen 1934) und

e Return to Life through Contrology (1945).

Joseph Pilates starb im Alter von 87 Jahren in New York.

3.2 Prinzipien der Pilates Methode

3.2.1 Kontrolle

Ein wesentlicher Grundsatz des Trainings ist, die kontrollierte Ausflihrung aller
Ubungen und Bewegungen. Dadurch sollen auch die kleineren ,Helfermuskeln“
gestarkt werden.

3.2.2 Konzentration

Mit Hilfe der Konzentration sollen Korper und Geist in Harmonie gebracht werden.
Jede Bewegung soll mental kontrolliert werden, die Aufmerksamkeit soll ganz auf
den Korper gerichtet sein.

3.2.3 Atmung

Bewusste Atmung spielt bei Pilates eine wichtige Rolle. Sie soll Verspannungen

entgegenwirken und die Kontrolle tiber den Korper erhohen. Deshalb wird die Atmung

in das Zwerchfell trainiert.
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3.2.4 Zentrierung

Mit Zentrierung ist die Starkung der Korpermitte gemeint, das so genannte
Powerhouse, das vom Brustkorb bis zum Becken reicht und alle wichtigen Organe

enthalt.

3.2.5 Entspannung

Bewusste Enstpannung soll helfen, Verspannungen aufzufinden und zu losen.

Enstpannung ist bei Pilates jedoch nicht das Gegenteil von Korperspannung

3.2.6 FlieBende Bewegung

Alle Ubungen werden in flieBenden Bewegungen ausgefiihrt, ohne langere

Unterbrechungen. Es gibt keine abrupten isolierten Bewegungen.

3.3 Pilates aus heutiger Sicht

Wenn man bedenkt, dass Pilates in den 20er Jahren, basierend auf den damaligen
neuesten Erkenntnissen der Wissenschaft entstand, ist die Frage berechtigt, in wie
weit die Ubungen heute noch empfohlen werden kénnen, beziehungsweise, ob es

sinnvollere Alternativen zu Pilates gibt und wenn ja, welche.

Pilates selbst hat den Spruch gepragt:

Nach 10 Pilates-Sitzungen flihlt man sich besser

Nach 20 sieht man besser aus

Nach 30 hat man einen neuen Kérper
Dies ist natiirlich iibertrieben, aber letzlich sind Pilates-Ubungen eine ausgewogene
Mischung aus Stretching, Yoga, Kraftigung und Tanz und bergen durch das Training
der Tiefenmuskulatur nicht zu unterschatzende Erfolge fir Trainierende.
Pilates hat schon sehr frih erkannt, dass jede Bewegung des Korpers auf einer
,starken Mitte“ basiert.

Auf einer dhnlichen Basis baut Antara® auf, welches allerdings moderne

Erkenntnisse der Stabilisation mit in sein Konzept aufnimmt.
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3.4 Das Pilates-Powerhouse

Um in der Ubungsanleitung effizienter vorgehen zu konnen, fasste Joseph Pilates
folgende Muskeln unter dem Begriff Powerhouse zusammen.

Hinweis:

Jeder Muskel besitzt einen Anfangspunkt und Endpunkt, an welchem er in Sehnen iibergeht,

welche wiederum am Knochen befestigt sind. Diese Punkte konnen allgemein definiert werden

als
Ursprung: liegt naher zum Korperzentrum

liegt im Vergleich am unbeweglicheren Teil
Ansatz: liegt weiter entfernt vom Korperzentrum

liegt im Vergleich am beweglicheren Teil
Um Bewegung zu verstehen, und beteiligte Muskeln herauszufinden, ist es wichtig, Ursprung
und Ansatz zu kennen, denn in der Bewegung zieht sich der Muskel aktiv zusammen, und so
kommen sich Ursprung und Ansatz naher - was in der grundlegenden Bewegungslehre als

funktionell bezeichnet wird.

3.4.1 Musculus rectus abdominis - Gerader Bauchmuskel

Ursprung:
* AuBenflache der 5.-7. Rippenknorpel
* Schwertfortsatz des Brustbeins (Processus xiphoideus sterni)
Ansatz:
¢ Schambein (Os Pubis)
Funktion:
e Einrollen des Rumpfes
* Anheben des Rumpfes aus der Rickenlage
* Aufrichten des Beckens (nach dorsal kippen)
* Aufheben der natiirlichen Lendenlordose (Aufhenben der natiirlichen
Wirbelsaulenkrimmung im Lendenwirbelsaulenbereich, =’Entlordosierung’)
e Stabilisieren des Beckens
e Unterstiitzen der Bauchpresse
* Unterstiitzen der Ausatmung
Diverses:
e |st durch Zwischensehnen in einzelne Muskelabschnitte (Intersektionen)

unterteilt, wodurch das beriihmte ,Waschbrett’ erscheinen kann.
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¢ Ein kleiner Anteil des M. rectus abdominis zieht vom Schambein zur Linea

alba’ (M. pyramidalis).

3.4.2 Musculus obliquus externus abdominis - AuBere schrige Bauchmuskulatur

Ursprung:
* AuBenflache der 5. - 12. Rippe
Verlauf:

¢ von oben auBen nach innen unten, wobei seine Fasern die des inneren

schragen Bauchmuskels im rechten Winkel durchkreuzen
Ansatz:

» AuBerer Rand des Darmbeinkamms (labium externum cristae iliacae)

* Schambeinhockerchen (Tuberculum pubicum)

e Leistenband (ligamentum inguinale)

* Weibe Linie (Linea alba), vorderes Blatt der Rekutsscheide
(Bauchmuskelaponeurose; bindegewebeartige Platte, die die Bauchmuskeln
einhallt)

Funktion:
bei beidseitiger Kontraktion:

e Einrollen des Rumpfes

* Unterstutzen des M. rectus abdominis

* Anheben des Rumpfes aus der Riicklage

* Aufrichten des Beckens (nach dorsal kippen)

* Aufheben der physiologischen Lendenlordose (Aufheben der natiirlichen
Wirbelsaulenkrimmung im Lendenwirbelsaulenbereich)

e Stabilisieren des Beckens

e Unterstiitzen der Bauchpresse

* Unterstiitzung der Ausatmung

Bei einseitiger Kontraktion:
* Drehen des Rumpfes zur Gegenseite

e Seitneigen des Rumpfes

’ Die Linea alba (lat. ,,weiBe Linie*) ist eine senkrechte Bindegewebsnaht in der Mitte des Bauches, die
durch die Vereinigung der flachenhaften Sehnen (Sehnenplatten) der seitlichen Bauchmuskeln entsteht.
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3.4.3 Musculus obliquus internus abdominis - Innere schrage Bauchmuskulatur

Ursprung:
e Darmbeinkamm (Crista iliaca)
e Leistenband (Ligamentum inguinale)
* Lendenaponeurose (Fascia thoracolumbalis)
Verlauf:
* Facherformig von unten auBen nach innen oben
Ansatz:
* Rippenknorpel der 9. - 12. Rippe
* WeiBe Linie (Linea alba) iiber die Rekutsscheide (Bauchmuskelaponeurose)
Funktion:
bei beidseitiger Kontraktion:
e Einrollen des Rumpfes
* Anheben des Rumpfes aus der Riicklage
* Aufrichten des Beckens (nach dorsal kippen)
* Aufheben der physiologischen Lendenlordose (Aufheben der natiirlichen
Wirbelsaulenkrimmung im Lendenwirbelsaulenbereich)
e Unterstiitzen der Bauchpresse
* Unterstiitzen der Ausatmung
Bei einseitiger Kontraktion:
* Drehen des Rumpfes zur gleichen Seite

e Seitneigung des Rumpfes

3.4.4 Musculus transversus abdominis - Quer verlaufende Bauchmuskulatur

Ursprung:
* Innenflache der 7.-12. Rippenknorpel
* Lendenaponeurose (Fascia thoracolumbalis)
* Innerer Rand des Darmbeinkamms (Labium internum cristae iliacae)
e Leistenband (Ligamentum inguinale)
Ansatz:
* Weibe Linie (Linea alba)
* Hinteres Blatt der Rekutsscheide (Bauchmuskelaponeurose)
Funktionen:

e Einziehen und spannen der Bauchwand
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» Stabilisieren der Lendenwirbelsaule
* Formen der Taille
e Unterstiitzen der Bauchpresse
* Unterstiitzen der Ausatmung
* Drehen des Rumpfes zur gleichen Seite
Diverses:
Diese Muskeln bilden die tiefste Schicht aller Bauchmuskeln und werden vollstandig

von den schragen Bauchmuskeln verdeckt.

3.4.5 Musculus quadaratus lumborum - Viereckiger Lendenmuskel

Ursprung:
e Darmbeinkamm (Crista iliaca)
Ansatz:
e Unterer Rand der 12. Rippe
* Rippenfortsatze der 1.-4- Lendenwirbel
Funktionen:
bei beidseitiger Kontraktion:
e Stabilisieren des Beckens
* Unterstiitzen des Musculus erector spinae
* Nach hinten ziehen des Brustkorbs
e Unterstiitzen der Bauchpresse
* Unterstiitzen der Ausatmung
bei einseitiger Kontraktion:

* Seitneigen des Rumpfes

3.4.6 Beckenbodenmuskulatur

Die gesamte Beckenbodenmuskulatur umfasst 9 einzelne Muskeln welche sich in einer
Art Geflecht zu einer flachen, elastischen, ca. 1cm dicken Muskelplatte
zusammenfiigen.
Er befindet sich zwischen Schambein, SteiBbein und den Sitzbeinhockern.
Funktion:

» Stutzen der Blase von unten her

* Stutzen der Gebarmutter von unten her

e Stiitzen des Darms von unten her
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* VerschlieBen der Harnrohre

e VerschlieBen der Scheide

* VerschlieBen des Darms
Um diese Funktionen zu gewahrleisten ist der Beckenboden konstant unter Spannung.
Er entspannt sich teilweise beim Wasserlassen und beim Stuhlgang sowie bei der Frau
beim Geschlechtsverkehr und beim Mann bei einer Erektion. Beim Orgasmus pulsiert
der Beckenboden. Das heiBt, Anspannung und Entspannung wechseln sich ab.
Man kann den Beckenboden bewusst anspannen, um beispielsweise vor besetzter
Toilette stehend, Harnabgang zu vermeiden.
Ein guter Beckenboden gibt festen Halt, denn als tragendes Element hat er wichtige
Funitonen fiir das ganze daruberliegende Organsystem sowie fiir die Wirbelsaule.
Reflektorisch gegenhalten muss der Beckenboden beim Husten, Niesen, Lachen,
Hupfen, tragen schwerer Lasten...
Die Beckenbodenoffnung ist bei der Frau groBer als beim Mann wodurch es leichter zu
einer Schwachung der Beckenbodenmuskulatur kommen kann. Hinzu kommt, dass die
Beckenbodenmuskulatur bei der Frau dreimal unterbrochen wird (Harnrohre,

Scheide, After), beim Mann nur zweimal.

4. Antara®

4.1 Was ist Antara®?

Der Begriff ,,Antara“ kommt aus dem Sanskrit und bedeutet ,,Herz“, ,jinnen sein®,
,von innen nach auBen®, ,in der Mitte* und auch ,, auf dem Weg sein®.

Antara® ist ein von Karin Albrecht und Maja Rybka entwickeltes Bewegungskonzept
und verbindet neue wissenschaftliche Erkenntnisse mit bewahrten Elementen der
Bewegung, Atmung und Entspannung.

Charakteristisch fiir Antara® sind die ruhigen und funktionellen Bewegungsabfolgen.
Die Ubungsablaufe wiederholen sich und werden kontinuierlich gesteigert. Diese
ritualisierten Ablaufe ermoglichen mit jedem Training mehr Intensitat und fiihren

somit zu sichtbaren und spiirbaren Resultaten.

Antara® ist ein modernes, meditatives Produkt, ohne esoterisch zu sein und es

entspricht einem groBen Kundenbediirfnis unserer Zeit.

Antara® ist in der Schweiz, Deutschland und Osterreich eine geschiitzte Marke.
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4.2 Die Entwickler von Antara®

4.2.1 Karin Albrecht

Karin Albrecht absolvierte eine Grundausbildung in klassischem Ballett, Modern- und

Jazz Dance sowie ein Studium an der Martha Graham School of Contemporary Dance

in New York.

Im Alter von 25 Jahren brach sie ihre Karriere als Tanzerin am Schweizerischen
Tanztheater ab. Es folgten Such- und Wanderjahre:

1 Jahr Schauspielschule in Berlin und Winterthur

1 Jahr "Bauhiitte”, Kommune fir "freie Liebe und eine gewaltlose Gesellschaft"

Mitte der 1980er Jahre begann sie eine rund zehn Jahre dauernde Phase breit
gefacherter korpertherapeutischer Aus- und Weiterbildungen:

* 1985 Klassische Massage und Sportmassage

* 1986 Fussreflexzonen Massage

* 1986 Hypnotherapie nach Milton Erickson bei Francis Dreher (USA)

* 1987-89 Posturale Integration - korperorientierte Psychotherapie

* 1988 Die Psychologie der 5 Elemente - Meridianmassage

* 1989 Craniosacral Therapie - Basis

e 1989-95 Ernahrung und Stoffwechsel bei Manfred Dlouhy

* 1995 Dehn- und Mobilisationstechniken, Prof. Vladimir Janda, Prag

* 1995 Dehnen in Theorie und Praxis, Dr. Jiirgen Freiwald, Frankfurt

* 1995 Konzept und Anwendung der Aktivwachhypnose, Milton Erickson Institut,

Rottweil, Deutchland

* 1995-97 Klinische Hypnose, Milton Erickson Institut in Rottweil, Deutschland

* 1995 Symposium "40 Jahre Funktionskrankheiten des Bewegungsapparates und

seines Nervensystems”, Dr. Briigger Institut, Zurich

* 1996 Funktionskrankheiten des Bewegungsapparates und seines Nervensystems

- Briigger-Konzept, Dr. Alois Briigger Institut, Zurich
* 1997 Expertentagung zum Thema Beweglichkeit - Uni
Saarbriicken Expertengruppe "Beweglichkeit”, Prof. G. Wydra und weitere

Sportwissenschaftler

1994 griindete sie auBerdem den Verlag Edition Karin Albrecht und 1995, fur die

Durchfiihrung von Ausbildungskursen, die Teaching Karin Albrecht. Diese legte sie in
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die im Jahr 2000 mit Cyrill Luthi und Walter Burk gegriindete star - school for
training and recreation zusammen deren Geschaftsleiterin sie seit 2003 ist. Diese
leitet sie gemeinsam mit Luthi, der ein ehemaliger Sportaerobic-Profi und heute
international bekannter Danceaerobic-Presenter und Ausbilder ist.
Karin Albrecht arbeitet zur Zeit international als Ausbilderin und Referentin
uberwiegend im deutschsprachigen Raum.
Sie ist Autorin verschiedener Publikationen:
e 1986 Stretch die aktive Ruhe mit Prof. E. Senn, Buch, Sphinx Verlag, Basel
e 1993 Stretch das Bewegungsritual Video, Buch und Musikkassette, Edition
Karin Albrecht, Baar
* 1995 Fit wie ein Turnschuh Buch, Sphinx Verlag, Basel
* 1995 Hrsg. "Stretching Musik 1" MC/CD, von Stefano Neri, Edition K.A.,
Baar
* 1996 Hrsg. "Stretching Musik 2" MC/CD, von Stefano Neri, Edition K.A.,
Baar
e 1997 Stretching das Expertenhandbuch mit Stephan Meyer und Lukas
Zahner fir die Eidg. Sportschule Magglingen, Haug Verlag, Heidelberg
* 1997 Stretching die Technik Video, fir die Eidg. Sportschule Magglingen,
Edition K. A.
e 1997 Stretching das Training, Video, Edition Karin Albrecht
* 1998 Das Nachdehnplakat mit Trainingsplan fluir den Kraftbereich im
Fitnesscenter
* 1998 Himmel und Erde Mental-CD fiir Tiefenentspannung
* 1998 Korperreise Mental-CD fiir Tiefenentspannung

* 1999 Der Dehnflyer fur Zuhause, flir Studios und Physiotherapeuten zur

Abgabe

e 2000 Hrsg. "Stretching Musik 3 AD OM", CD von Stefano Neri, Edition Karin
Albrecht

e 2001 Hrsg. "Stretching Musik 4 Kaya" CD von Stephano Neri, Edition Karin
Albrecht

* 2002 Korperhaltung, Haltungskorrektur und Stabilitat in Training und
Alltag, Haug Verlag

» 2003 Stretching - Ubungsprogramme fiir ein besseres Korpergefiihl, BLV
Verlag

e 2006 Walking-Stretch. Haug Verlag
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e 2006 Korperhaltung: Gesunder Ricken durch richtiges Training. Haug
Verlag, 2., Uiberarb. Aufl.
e 2006 Funktionelles Training mit dem groBen Ball. Haug Verlag

Seit 2002 beschaftigte sie sich mit der Erstellung eines Bewegungskonzeptes, um dem
Pilates-Trend etwas entgegen zu setzen, was sie schlieBlich gemeinsam mit Maja
Rybka 2004 geschafft hat.

2006 wurde Antara® erstmals in der Schweiz vorgestellt und erfreut sich seit damals
groBter Beliebtheit und Akzeptanz in der Fintessbranche.

In Osterreich wird Antara® ebenfalls angeboten und ab 2010 soll das Konzept auch

nach Deutschland ,,exportiert“ werden.

4.2.2 Dipl.-Ing. Maja Rybka

Maja hat nach lhrem Diplom zur Pflegefachfrau ein Studium zur Ingeneurin fir
Biomedizinsche Technik 1997 mit Diplom abgeschlossen.
Nach 2 Jahren Forschungsarbeit an der Uni Rostock wechselte Maja in die

Pharmaindustrie. Dort arbeitet sie in internationalen Projekten als Projektmanagerin.

Unter anderem hat sie folgende Ausbildungen abgeschlossen:

e DTB-Aerobic-und Step-Master-Trainerin,

* Dipl. star-Riickentrainerin,

* Dipl. star-Stretching-Instruktorin,

e B.CO-Educator,

e DTB-Ausbilder-Diplom,

¢ NLP-Master,

¢ NLP-Coach.
Maja wird von verschiedenen Ausbildungsorganisationen fur Conventions
und Workshops als Ausbilderin und Referentin eingeladen. In der Star-Education hat
Maja, zusammen mit Karin Albrecht das Antara® Konzept entwickelt, und umgesetzt.
Maja ist Antara®-Ausbilderin und - zusammen mit Karin - fir die Weiterentwicklung

von Antara® verantwortlich.
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4.3 Was unterscheidet Antara® von anderen Konzepten?

Jede Bewegung und jede Ubungsabfolge von Antara® ist begriindet. Die
Begriindungen werden gelehrt, sie basieren auf anatomischen und funktionellen

Grundsatzen.

4.4 Was bewirkt Antara®-Training?

Antara® verschonert die Korpersilhouette und verbessert die Korperhaltung. Antara®
fuhrt zu einer starken Mitte, einem kraftigen Riicken und einem flachen Bauch.
Antara® ist ein intensives Training, welches gleichzeitig zu Prasenz, Ruhe und

Gelassenheit fiuhrt.

4.5 Die Saulen von Antara®

4.5.1 Funktionelle Bewegung

Funktionell wird auf unterschiedliche Art und Weise definiert. Ublicherweise
bezeichnet man jede Bewegung als funktionell, bei der sich Ursprung und Ansatz
eines Muskels annahern. Das Ausbildungskonzept der Star-School definiert
funktionell, wenn die Muskulatur im Kontext der aufrechten Haltung im Raum und in
der Schwerkraft achsengerecht trainiert wird.

Beim Bewegungskonzept Antara® bedeutet dies, dass die Ausgangsstellungen
anatomisch-physiologischen Grundsatzen entsprechen und die Bewegungswege
funktionell und achsengerecht sind. Im Konkreten sind das schone Bewegungsablaufe,

die dem Korper entsprechen.

4.5.2 Stabilitat, Beweglichkeit und Kraft

Stabilitat ist eine Aktivitat, eine teils unwillkirliche Muskelleistung um das Gelenk
herum, die Bewegung begleitend. Stabilisation meint hier vor allem

Gelenksstabilisation der Wirbelsaule im Lendenwirbelsaulenbereich. Die Sicherung
der neutralen Zone® muss von der lokalen Muskulatur gewéhrleistet werden. Einer

Bewegung oder Belastung geht die Aktivitatserhohung der lokalen Muskeln voraus.

8 Jedes Gelenk hat in jede mogliche Bewegungsrichtung eine neutrale Zone; ein dem Gelenk
entsprechend unterschiedlich groBer oder eher kleiner Bewegungsradius, der aus der Nullposition des
Gelenks ohne, oder mit kleinstem internen Widerstand ausgefiihrt werden kann.
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Diese vorgeschaltete Erhohung der lokalen Muskelaktivitat bremst die Bewegung im

Gelenk und stabilisiert es.

Lokale Muskeln, welche die Lendenwirbelsiule stabilisieren nach Comerford’:

e Musculus multifidus (tiefer lumbaler Anteil)

* Musculus transversus abdominis

e Musculus psoas (Fasciculus posterior)

* Anteile des Zwerchfells

* Anteile des Beckenbodens
Alle diese Muskeln arbeiten miteinander. Der M. Multifidus und der M. Transversus
konnen bewusst gespirt und willentlich aktiviert werden. Anteile des M. Psoas, des
Beckenbodens und des Zwerchfells sollten immer gleichzeitig mit Aktivitatserhohung
reagieren. Stabilisationsfahigkeit und die korrekte Korperhaltung sind die Basis, um

Beweglichkeit und Kraft zu entwickeln.

4.5.3 Atemkraft und Atemfluss

Die Atemqualitat hangt von drei Komponenten ab:
e Atemkraft
e Atemraum
e Atemfluss
Im Antara®-Training wird die Atmung genutzt um aktiv Zugang zum Vegetativum'® zu
haben.
Die Atmung kann uber zwei Aspekte optimiert werden:
* Es kann der Atemraum, das Atemvolumen verbessert werden

¢ Es kann die Atemkraft verbessert werden

Grundsatzlich ist es wichtig, dass die Atmung im Fluss bleibt. Wenn Atmung

angeleitet und gefiihrt wird, dann nur Uber kurze Zeit.

® Mark Comerford (B.Phty. MCSP MAPA)

' Das vegetative Nervensystem (VNS), auch autonomes Nervensystem (ANS) genannt, stellt zusammen
mit dem somatischen Nervensystem eine funktionelle Einheit dar. Die ,,Autonomie“ bezieht sich auf den
Umstand, dass liber das VNS biologisch festliegende, automatisch ablaufende innerkorperliche
Anpassungs- und Regulationsvorgange vermittelt werden, die deswegen vom Menschen willentlich nicht
direkt, also allenfalls indirekt beeinflusst werden konnen.
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4.5.4 Konzentration

Die korrekte Bewegungsausfuhrung fiihrt zu Bewegungsqualitat und hoher
Bewegungskompetenz (fokussierte Aufmerksamkeit). Durch die vorgegebenen
Bewegungsablaufe sollen die Teilnehmer sich besser auf die Ausfuhrung und das

Korpergefiihl konzentrieren.

4.5.5 Achtsamkeit

Antara® ermoglicht Aufmerksamkeit fiir den eigenen Korper und gibt Raum fur
bewusstes Wahrnehmen. Besonders die ,,super-slow* Ubungsausfiihrung fiihrt zu
innerer Ruhe, vitaler Gelassenheit und entspannter Schonheit (defokussierte

Aufmerksamkeit).

5. Gegeniiberstellung der Bewegungskonzepte
Pilatesprinzipien:
* Kontrolle
¢ Konzentration
e Atmung
e Zentrierung
e Enstpannung
* FlieBende Bewegung
Saulen von Antara®
* Funktionelle Bewegung
* Stabilitat, Beweglichkeit und Kraft
e Atemkraft und Atemfluss
¢ Konzentration

¢ Achtsamkeit

Als Parallelen lassen sich erkennen:

Kontrolle - Achtsamkeit

Konzentration - Konzentration

Atmung - Atemkraft und Atemfluss

Zentrierung - Stabilitat, Beweglichkeit und Kraft
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Aus dieser Erkenntnis lasst sich ableiten, dass es in beiden Konzepten um seine starke
Mitte geht. Was Joseph Pilates schon vor etwa 100 Jahren erkannt - beziehungsweise

angenommen hat, gilt also nach wie vor.

Der groBe Unterschied stellt sich meiner Meinung nach in der Definition von
funktioneller Bewegung heraus. Hier gilt es allerdings festzustellen, dass Joseph
Pilates sehr viel mit Tanzern gearbeitet hat und aufgrund deren Bediirfnisse auch die
Programme und Ubungen entsprechend modifiziert hat.

Als Beispiel ware hier die FuBpositionierung zu erwahnen.

Pilates erzieht in seinen Ubungen stets zu einem ,Point-Fuss“"!

, weil dieser im
Tanz auch von groBer Bedeutung ist.

Anatomisch gesehen ist der Point-Fuss eine Flexion (Beugung) im
Sprunggelenk. Hingegen der Flex-Fuss'? eine Extension (Streckung). Der
Begriff ist also irrefiihrend - wird aber aufgrund der Verwendung beim Tanz
international beibehalten.

Im Antara®-Konzept findet man bei den meisten Ubungen Flex-FiiRe, weil
diese als fortlaufende Bewegung einer Streckung des Beines folgen. Weiters
ist die anatomische Streckung sogar mit einer Spreizbewegung der Zehen
verbunden. Eine somit korrekte FuBstellung in einer Extension ware allerdings

im Tanz - vor allem im klassischen Ballett, undenkbar.

Unbestritten stellt die Point-Stellung eine Belastung fir die Bander dar. Aber im Tanz
befinden wir uns aus korperlicher Sicht im Bereich Leistungssport - und eben nicht im
Gesundensport. Und genau hier befindet sich meiner Meinung nach ein wichtiger
Ansatz.

Die Definition von funktionell oder nicht funktionell kann auBer Acht gelassen
werden, wenn ein bestimmtes Ziel verfolgt wird. Dies sind beim Tanz oder Darstellen
schone, lange Linien bis hin zu bizarren Korperhaltungen sowie hohe korperliche
Flexibilitat um groRtmogliche Bewegungsradien ausfiihren zu konnen, gepaart mit

hoher Kraft, um beispielsweise sehr hohe und weite Spriinge zu schaffen.

Hohe Flexibilitat auf der einen - und groBe Krafteinwirkung auf der anderen Seite

machen hier klar, wie wichtig in diesem Zusammenhang Gelenksstabilisation ist.

' Oberes Sprunggelenk aktiv mindestens 70 Grad in Streckung (anatomisch stellt der point-FuB eine
Beugung dar)

2 Sprunggelenk 90 Grad oder weniger nach ventral (von ,,venter®, der Bauch; bauchseits, am Bauch
gelegen, in Richtung Bauch)
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Die Stabilisation aus der Korpermitte steht in beiden Bewegungskonzepten an erster
Stelle.
Der wohl groBte festzustellende Unterschied ist der Bezug auf die Korperhaltung und

ganz speziell die aufrechte Haltung.

Wihrend Pilates bei vielen seiner Ubungen die Entlordosierung® fordert steht bei
allen Antara®-Ubungen eine moglichst neutrale Wirbelsaulenpositionierung im
Vordergrund.

Die Uberlegung dahinter beruht darauf, die Muskulatur so zu trainieren, wie sie
letztendlich auch verwendet werden soll - und das ist beim Durchschnittsmenschen
eben die aufrechte Haltung. Hier sind in den Ubungsfolgen markante Unterschiede zu
erkennen.

Wahrend bei Pilates die Wirbelsaule gebeugt und entweder Wirbel fur Wirbel vom
Boden aufgerollt oder zum Boden abgerollt wird, muss vor allem der Bereich
Lendenwirbelsaule bei Antara® willentlich stabilisiert und fixiert werden. Dies wirkt
sich in der Bewegungswahrnehmung aus. Bei einer stabilisierten Lendenlordose ist
eine erhohte muskulare Aktivitat auch im Riickenbereich spirbar. Bei der

Entlordosierung (Rollen und Beugen) ist die Aktivitat vorrangig bauchseitig zu spliren.

Aus personlicher Erfahrung kann ich hier paradoxer Weise feststellen, dass
Rollbewegungen besser kontrolliert und ausgefiihrt werden kénnen, seit ich
vorrangig in die Neutralposition trainiere.

Eine maogliche Erklarung hierflir kbnnte sein, dass in der
Neutralpositionierung mehr tiefliegende Muskelschichten angesprochen
werden, welche dann wiederum auch in der Roll- oder Beugebewegung besser
mithelfen kénnen und somit zu einem besser kontrollierten Bewegungsablauf

flihren.

Aufgrund von Ultraschallmessungen der M. multifidi in der Riickenlage kann
zur Zeit vermutet werden, dass eben genannte in der Beugehaltung
(Entlordosierung, Riicken flach auf den Boden abgelegt) ihre Aktivitdt
verdndern. Es scheint, als ob sie ihre Aktivitdt verringern. Daraus kénnte man

ableiten, dass die Stabilitdt dadurch sinkt. Wissenschaftliche Messungen

3 Auflosen der physiologischen Kriimmung im Bereich der Lendenwirbelsaule. Beispielsweise wird in der
Riickenlage der untere Riicken zum Boden abgelegt oder sogar in den Boden gepresst, bis hin zu einer
Aufrichtung des Beckens = kippen nach ventral (siehe auch FuBnote 10).
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anhand von Elektrodenmessungen wird es daftir voraussichtlich im Jahr 2010
geben.

Sollte sich der Verdacht bestdtigen, gdlte dies als ein Meilenstein in der
Stabilitdtsforschung und wiirde gleichzeitig DAS Argument flir eine

Neutralpositionierung beim Training darstellen.

Ein weiterer sehr unterschiedlicher Faktor ist die Atmung.
Sowohl bei den Prinzipien von Pilates - als auch bei den Saulen von Antara® nimmt
diese einen eigenen Platz ein. Eine grundlegende Differenz besteht allerdings in der

Anleitung beziehungsweise der Ausfiihrung der Atmung bei den einzelnen Ubungen.

Bei Pilates wird die so genannte Flankenatmung gelibt.

Mit eingezogenem Bauchnabel soll in die Flanken' geatmet werden.

Im Antara® muss Atmung immer auch bis in den Unterbauch flieBen damit die
gesamte Bauchmuskulatur die Ausatmung auch unterstutzen kann.

In der Anleitung wird das Bild einer breiten Korsage benutzt.

Die Bauchdecke soll sich beim Einatmen leicht von der Wirbelsaule wegbewegen und
beim Ausatmen wieder zuriick in Richtung Wirbelsaule gehen. Dabei soll die

Bauchdecke standig eine leichte Spannung aufweisen. (breite, elastische Korsage)

Beide Bewegungskonzepte stellen den Anspruch, sich positiv auf die Haltung des

Korpers auszuwirken und setzen hierfiir im Zentrum des Korpers an.

6. Warum ist Haltung so wichtig fiir den Menschen und letztendlich auch fiir den

Musicaldarsteller?

Korperhaltung bedeutet in erster Linie ,,Gegenkraft zur Schwerkraft“ oder - was
vielleicht als Bild noch besser zu verstehen ist - ebenbiirtige Kraft zur Schwerkraft.
Sobald Kinder sitzen oder stehen konnen, ist ihre Haltung dabei sehr aufrecht. Die
Wirbelsaule ist lang gezogen, die Halswirbelsaule gestreckt, das Brustbein gehoben.

Diese Streckung, fiir Erwachsene oft anstrengend, konnen Kinder problemlos halten

'* Als Flanke (lat. latus) oder seitliche Bauchregion (Regio (abdominalis) lateralis) bezeichnet man in
der Anatomie eine Korperregion im Bereich des Rumpfes. Sie schlieBt seitlich an die Nabelgegend (Regio
umbilicalis) an. Ihre obere (bei Tieren vordere) Grenze ist die Verbindungslinie unterhalb des
Rippenbogens, das sogenannte Planum transpyloricum. Die untere/hintere Grenze zur Leistengegend
(Regio inguinalis) stellt die Verbindungslinie zwischen den Darmbeinstacheln (Spinae iliacae anteriores
superiores), das sogenannte Planum interspinale dar. Im Bereich der Flanke ist die Korperwand lediglich
durch Haut, Faszien und die Bauchmuskulatur, nicht aber durch Skelettelemente gestitzt.
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und dabei gleichzeitig ins Spielen vertieft sein - und das uber langere Zeit in
sitzender Position. Aufrechte Haltung hat nichts mit antrainierter Kraft oder
gelernter Korperpositionierung zu tun, sondern ist ein Reflex, eine Art

,Uransteuerung®.

6.1 Definition aufrechter Haltung

In der aufrechten Haltung stehen die Korpersegmente Ubereinander.

Das Brustbein ist gehoben, Lendenwirbelsaule, Brustwirbelsaule und Halswirbelsaule
sind langgezogene Bogen, die Wirbelsaule ist stabilisiert und somit geschitzt, das
Becken ruht auf den Huftgelenken, die Knie sind in einer mittleren aktiven Stellung,
das Korpergewicht wird Uber die Drei-Punkte-Belastung der FiiBe, welche aus dem
Huftgelenk 8 bis 15 Grad nach auBen rotiert sind, auf den Boden abgegeben, die
Schultern ruhen entspannt auf dem Thorax'. Der ganze Korper ist in einer

Langsspannung, der Hals und das Becken sind frei fiir Bewegung.

Die Referenzpunkte der aufrechten Haltung von den FuiBen bis zum Kopf:
* Drei-Punkte-Belastung der FiiRe mit
* Funktioneller FuBdivergenz
* Knie neutral
* Becken neutral
* Physiologische Lendenlordose mit
¢ Gehobenem Brustbein
e Schultergirtel ruht entspannt auf dem Thorax

* Kopf in Verlangerung der Korperlangsachse

6.1.1 Drei-Punkte-Belastung

Die Drei-Punkte-Belastung meint die Verteilung des Korpergewichtes auf den
FuBsohlen.

Die Punkte werden folgendermaBen definiert:

* Fersenpunkt

Er befindet sich in der Mitte der Ferse.

'3 Als Thorax (v. griech. Bopd€) wird in der Medizin/Anatomie der Brustkorb bezeichnet. Die Wand des
Thorax wird von Brustwirbelsaule, Brustbein und Rippen (knocherner Thorax) sowie von Muskulatur
gebildet. Er umschlieBt die Brusthohle (Cavum thoracis) und, aufgrund der Kuppelform des Zwerchfells,
auch den oberen Teil der Bauchhohle.
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* Kleinzehballenpunkt
Er befindet sich unter dem Kleinzehgrundgelenk.
* Grofizehballenpunkt

Er befindet sich unter dem GroBzehgrundgelenk.

Praktische Anweisung:
Kontrolliere deine Drei-Punkte-Belastung. Du hast gleich viel Gewicht auf
deinem Fersenpunkt, Mitte Ferse und auf deinen Ballenpunkten, dem

Kleinzehballen und dem Grof3izehballen.

6.1.2 Funktionelle FuBdivergenz

Die Beine sind aus dem Hiiftgelenk acht bis fiinfzehn Grad in der AuBenrotation
positioniert. Die FuBposition in der Neutralstellung ist also keine parallele, sondern
eine auBenrotierte.

Die anatomische Fufiachse teilt den FuB in zwei ungefahr groBe Halften.

Die funktionelle FuBachse hingegen verlauft von der Mitte des Sprunggelenkes zum
GroBzehengrundgelenk und beschreibt die Abrollphase des FuBes.

Der Winkel, der sich aus dem Kreuzungspunkt beider Achsen ergibt betragt
durchschnittlich 8 bis 15 Grad und ergibt somit die funktionelle FuBdivergenz.
Korrekturen erfolgen immer iiber das Sprunggelenk (Fersen leicht anheben und

ausdrehen) da die Rotation sonst aus dem Kniegelenk (Supination) erfolgen kann.

Praktische Anweisung:

Deine Zehenspitzen schauen leicht nach aufien.

6.1.3 Knie neutral

Die Kniegelenke befinden sich in der aufrechten Haltung in einer aktiven Streckung.

Sie sollen weder Uberstreckt, noch gebeugt sein.

Praktische Anweisung:

Deine Knie sind gestreckt, aber nicht (iberstreckt.
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6.1.4 Becken neutral

Die Beckenneutralstellung wird in der Praxis vorrangig uber Schambein und
Beckenknochen eingenommen.

Beide konnen ertastet werden und sollen in der aufrechten Haltung auf einer
vertikalen Ebene liegen.

Der Beckenboden liegt in der aufrechten Haltung waagrecht im Raum und vermag so

groBtmogliche Stiitz- und Haltefunktionen zu erfiillen.

Praktische Anweisung:

Im Stand:
Hebe dein Brustbein nach vorne oben.

In der Riickenlage:
Stelle zwei Finger einer Hand auf dein Schambein und ertaste mit der
anderen Hand einen deiner Beckenknochen. Bringe die beiden Knochen nun

auf die gleiche vertikale Ebene.
6.1.5 Physiologische Lendenlordose
Die Lendenwirbelsaule weist ihre natiirliche Schwingung auf. Diese ist von Korper zu
Korper unterschiedlich. Die Wirbel stehen neutral Ubereinander. Es existiert also

keine Universallordose.

Praktische Anweisung:

Hebe dein Brustbein nach vorne oben.
6.1.6 Gehobenes Brustbein
Gemeint ist eine Thoraxhebung nach vorne und oben.
Das Brustbein soll Uber aktive Langsspannung des Korpers schrag nach vorne, oben

gezogen oder gehoben werden.

Praktische Anweisung:

Hebe dein Brustbein nach vorne oben.
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6.1.7 Schultergiirtel ruht entspannt auf dem Thorax

Durch die aktive Langsspannung, das gehobene Brustbein, konnen die Schultern und
Schulterblatter ihre physiologische Position einnehmen.
In der Praxis entsteht das Geflihl, dass die Schultern nach erfolgtem Heben des

Brustbeines nach hinten ,,rollen*.

Praktische Anweisung:

Hebe den Brustbein und lass deine Schultern nach hinten sinken.

6.1.8 Kopf in Verlangerung der Korperlangsachse

Die Korperlangsachse im Bereich des Thorax wird nach oben hin verlangert und der

Kopf entsprechend platziert.

Praktische Anweisung:
Blick zum Horizont.
Kronenpunkt, das ist der Punkt, wo die afrikanischen Frauen den Wasserkrug

am Kopf tragen in Verldngerung der Korperldngsachse.

6.2 Faktoren, die Korperhaltung beeinflussen

Der erste Haltungsimpuls, die Aufrichtung und Streckung, geschieht automatisch und
hat noch nichts mit Bewusstsein oder Kontrolle zu tun.
Diese natiirliche Grundhaltung wird von unterschiedlichen Aspekten beeinflusst:
* Familiare, erbliche Aspekte - Kindheit
e Psyche, Charakter
* Gefihle und Emotionen
* Biochemie, Medikamente, Drogen
e Zustand des Verdauungstraktes
e Zustand der Muskulatur
e Schmerz
* Energiezustand
* Temperatur
e Lifestyle

¢ Gewohnheiten
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e Alter

All diese Einflusse auf die Haltung sind wechselseitig: Ebenso wie ein Gefiihl die
Korperhaltung beeinflusst, beeinflusst eine Korperhaltung das emotionale Befinden.
Anders formuliert: Kann sich ein Energiezustand auf die Korperhaltung auswirken,
dann kann sich eine veranderte Korperhaltung auch auf den Energiefluss auswirken.
Und genau hier liegt ein groBer Ansatzpunkt flir den Musicaldarsteller und seine Kraft
bei der Darstellung. Energie auf der Buhne sollte immer ein Thema fur den Darsteller
sein, wenn Schauspiel, Gesang und Tanz sich vereinen wollen.

Dieses einfache Prinzip der Wechselwirkung von Emotion und Haltung zu kennen und
zu verstehen, kann sich der Musicaldarsteller im Tanz, Gesang und vor allem im
Schauspiel zu Nutze machen und verleiht der anspruchsvollen Arbeit an der Haltung
und an Rollen einen noch groBeren Wert - ganz abgesehen vom Resultat einer

optimalen Gelenkbelastung und effizienter Trainingsreize.

6.2.1 Emotionen und Gefiihle

Da die Einflusse von Emotionen und Gefiihlen aus kiinstlerischer Sichtweise besonders
interessant zu sein scheinen, mochte ich an dieser Stelle noch genauer auf diese

eingehen.

Auf die Frage: ,,Was beeinflusst Haltung am meisten?“ wird hdufig eine

Antwort wie:,,Wie ich mich fiihle.* folgen.

Das Befinden, die Gefuhlslage, hat auf die Grundkorperhaltung immer einen
unmittelbaren und manchmal auch nachhaltigen Einfluss (Gewohnheit).

Geflihle wie Freude, Mitgefiihl, Urvertrauen, Gluck, Erfolg, Gelassenheit, Sicherheit,
Bescheidenheit, Weisheit, Akzeptanz, Selbstwert und Mut lassen die Menschen sich
strecken und aufrichten, weiten den Brustkorb, lassen den Atem stromen. Sie sind
alle Zustande, innere Haltungen, welche die aufrechte Haltung, den Energiefluss, die

Dynamik, die Weichheit und die Kraft beglinstigen.

Viele Gefiihlslagen verstarken jedoch die Beugehaltung und arbeiten Hand in Hand

mit der Schwerkraft (Wut, Arger, Angst, Trauer).
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6.2.1.1 Freude

Freude heiBt auch, seine Erfolge wahrnehmen zu konnen: Eine Idee haben, sie
verwirklichen, dann ernten (Anerkennung, Geld, Freude), sich anschlieBend
entspannen - erholen, loslassen, ,,Abschied“ nehmen - und sich fiir Neues 6ffnen: So
kann ein ganzer Kreis geschlossen werden. Ein TUN - GEBEN und NEHMEN konnte
stattfinden. Energie flieRt zurilick und ein Teil dieser Energie ist Freude.

Freude ist berechtigt, auch wenn nicht alles perfekt lief.

Eine Leistungsgesellschaft ist nie eine Freude-Gesellschaft. Also muss lachen, tanzen,
flirten usw. hauptsachlich auf den Urlaub verlegt werden.

Bei all unserem Reichtum ist immer auch etwas Armliches, Leeres da. Diese Leere

wohnt dann im Herzen und hat auch Einfluss auf das Herz.

6.2.1.2 Angst

Das Grundgefiihl Angst bewirkt Aspekte der Beugehaltung (Verteidigung) oder eine
starre Streckung (Schock). Der Korper zieht sich zusammen, Energie wird in den
Muskeln gesammelt, bereitgestellt zur Verteidigung, zum Kampf, zur Flucht. Oder
der Korper wird hart: auch ein Versuch, seinen Kern zu schiitzen.

Eine solche Schutzhaltung kann sich als Ubelebensstrategie bewihren, als
Alltagshaltung oder Arbeitshaltung fiir den Darsteller ist sie jedoch in langerer Dauer

weder fir den Korper noch fur die Seele geeignet.

Angst gilt als Grundemotion des Menschen. Sie ist Ausdruck fiir Verganglichkeit,
Sterblichkeit. Die existentielle Bedrohung zeigt sich in unterschiedlichster Gestalt
und hinter den verschiedensten Masken: als Naturgewalt, Krankheit, Unfall,
Beziehungsangebot, Verlassenwerden oder als Katastrophenfantasie.

Angst kann auf eine reale Situation bezogen sein oder latent, unterschwellig lauern.
Angst ist immer da, was aber nicht heiBt, dass sie immer wahrgenommen wird oder
einem bewusst wird.

Angst hat neben der qualenden und lahmenden Seite auch eine Kraft in sich, namlich
die Aufforderung zu handeln, aktiv zu werden. Diese Kraft half dem Menschen zu
Urzeiten zu Uberleben, veranlasste ihn, Hiitten zu bauen, Nahrung haltbar zu machen

und sich, seine Familie und ein Territorium zu verteidigen.
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Stabilitat und Sicherheit erleichtern es, die personliche Komfortzone zu verlassen,

sich mehr ,,inneres Leben* zuzumuten oder zu erlauben.

6.2.1.3 Wut und Arger

Der begriff Aggression ist in unserer Kultur meist negativ besetzt und wird mit Wut,
Arger oder Gewalt gleichgesetzt. Er steht fiir Gewalt und Zerstorung. Im eigentlichen
Sinn heiBt Aggression ,,sich einem Thema stellen“'.

Wenn sich diese innere kampferische oder kriegerische Energie bedrohlich anfiihlt
und deshalb zuriickgehalten wird, fiihrt das entweder zu Reizbarkeit, unterdriickter
Wut sowie Jahzorn oder zu Kalte, Zynismus oder Passivitat, Opferhaltung,
Entscheidungsunfahigkeit und Resignation.

Der Korper verhartet sich, ist in Verteidigungshaltung, immer bereit abzuwehren, zu
kampfen oder zu streiten. Der Korper ist Uberspannt, verspannt oder erschopft,
apathisch, leer. Die Lebensenergie ist blockiert, und nichts Neues kann geschehen.

Der Korper wird hart und sprode, Prozesse vollziehen sich langsam und zah.

6.2.1.4 Trauer

Trauer ist ein tiefer, innerer Prozess. Trauer beugt.

Schmerz kann ausgedriickt, mitgeteilt werden. Trauer jedoch findet tief innen statt.
Loslassen, Abschied nehmen, die Dunkelheit, die Leere (etwas ist nicht mehr), das
Neue (etwas ist noch nicht).

So in sich gekehrt schlieBt sich der Korper, der Kopf senkt sich. Die Schultern fallen
nach vorn. Der Korper wirkt kraftlos, vom Schicksal gebeugt. Der Riickzug in die
innere Welt zieht auch die Energie nach innen. Von auBen wirken diese Menschen
abwesend, sehen blass aus, scheinen irgendwie energielos zu sein - was verstandlich
ist, da die Energie nach innen gerichtet ist und fir innerpsychische Prozesse
gebraucht wird.

Der Prozess des Trauerns ist relevant. Der trauernde Mensch kann sich erst wieder
aufrichten, wenn er akzeptieren konnte, Abschied genommen zu haben, oder sich die
Wandlung vollzogen hat, und wenn er bereit ist, wieder Kontakt mit dem AuBen

aufzunehmen, sich neu zu orientieren, sich wieder zu o6ffnen.

16 agredere“: an etwas herangehen



34

6.3 Nicht emotionale Faktoren, die aus der Sicht des Darstellers interessant

erscheinen

6.3.1 Muskulatur

Der Zustand der Muskulatur ist ein wichtiger Faktor fur die Korpersilhouette und
Korperhaltung. Die Muskulatur als Material mit ihrem Volumen ist der wichtigste
Korper formende Aspekt, die Art, wie die Muskulatur angesteuert wird, ist der
haltungsbestimmende Faktor.

Der Darsteller kann durch gezieltes Training somit direkt auf seine Muskulatur und in

weiterer Folge auf seine Korperhaltung sowie sein Erscheinungsbild Einfluss nehmen.

6.3.2 Energiezustand

Midigkeit und Erschopfung begiinstigen die Beugehaltung. Ob man sich wach und
kraftig fuhlt oder ausgepowert und miide, hat immer einen unmittelbaren Einfluss
auf die Korperhaltung und den Korperausdruck und ist innerlich und auBerlich leicht
erkennbar.

In einer Koordinationsuntersuchung uber den Einfluss von Ermiidung auf das
Bewegungsverhalten konnten Ausweich- und Kompensationsbewegungen bei
Ermidung nachgewiesen werden, die als Gelenksbelastung und Verletzungsrisiko
interpretiert werden. Dies sollte in der Gestaltung von Unterrichtseinheiten nicht
auBer Acht gelassen werden, beziehungsweise den Darsteller dazu veranlassen,

genligend Erholungspausen zwischen harten Tanztrainingseinheiten einzuhalten.

6.4 Kann Haltung iiberhaupt verandert werden?

Grundsatzlich miissen dafiir viele Faktoren beriicksichtigt werden. Die
Eigenmotivation und die Eigenleistung der Ubenden miissen sehr groB sein.
Bestimmt ist das eigene Korperbild hohe Motivation oder der Ausloser schlechthin,
um an seiner Haltung zu arbeiten. Nachhaltige Veranderung beginnt mit einem
Schritt und braucht ihre Zeit - je nachdem, wie lange die Reise dauert. Die groBten
Fallen, die einen daran hindern, dran zu bleiben oder sogar veranlassen aufzugeben

sind Ungeduld und Uberhohter Perfektionsanspruch.
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Im Kérper wohnen. Sich selbst kérperlich wahrnehmen, empfinden, innen und
aufien sensibel und wach sein: Das ist die Basis flir Koordination, die Basis,

um an der Kérperhaltung zu arbeiten, sich zu bewegen und zu trainieren.

7. Wie lehrt man Bewegung?

Trainer, Lehrer, Coach, Therapeut - sie alle teilen eine ahnliche Aufgabe, namlich
unterstitzend, befahigend zu wirken. Diese Aufgabe ist sehr komplex, da es nicht um
Sachvermittlung geht, sondern eine umfassende Auseinandersetzung, um eine
besondere Art von Beziehung zu den Trainierenden.

Fundiertes Fachwissen ist die Basis flir eine erfolgreiche Beziehung. Gleichzeitig ist
die innere Haltung, die Wertehaltung des Trainers oder Lehrers entscheidend fiir das
Lernen, die Lernbereitschaft und die Veranderung des Teilnehmers.

Authentizitat und Ehrlichkeit, die Fahigkeit zu kommunizieren, sich einzulassen und
sich abzugrenzen, die ganz personliche private Erfiilltheit und Zufriedenheit, die
eigene Grundmotivation - all das sind Themen, die jeder Trainer und Lehrer bei sich
Uberpriifen muss, wenn die Beziehung zum Teilnehmer stimmen soll. Die Trainer- und
Lehrertatigkeit darf nicht Selbstzweck sein.

Dies ist in einem Bereich wie der Musical-Szene nicht selbstverstandlich, im
Gegenteil: fir jeden Menschen, der sich prasentiert - auf der Biihne und in der
Offentlichkeit - ist Narzissmus ein Teil des Antriebs. Das ist nicht grundsatzlich
schlecht, wird aber dann problematisch, wenn Narzissmus der Hauptantrieb ist und
sich womoglich mit Inkompetenz und einem schlechten Selbstwertgefiihl paart. Die

Aufgabe zu lehren, kann dann nicht erfullt werden.

Lehren und Lernen braucht Struktur und Zeit.

Die Basis flir jeden Trainer oder Lehrer ist sein eigenes Wissen, seine eigene
Ausbildung und kontinuierliche Fortbildung und seine Fahigkeit, all dies anzuwenden.
Wer das Engagement ,,Lernen® nicht mit Freude macht, wer lernen nicht wirklich

lebt, sollte nicht lehren.
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7.1 Kognition

Lernen heiBt Veranderung. Aus unserer Beziehungserfahrung wissen wir alle, dass
man einen Menschen nicht andern kann - andern kann man nur sich selbst, aus
Eigenmotivation und mit Willensanstrengung.

In der Erwachsenenbildung ist der kognitive Aspekt wichtig. Der Teilnehmer braucht
Information, warum er etwas andern sollte. Er braucht Information, die er mit
seinem ,,Wissen“ verkniipfen und vergleichen kann. Das ,,Neue“ muss geniigend
»Mehrwert® enthalten, damit sich der Aufwand und die Anstrengung des Lernens
sowie die Auseinandersetzung mit Angsten und Widerstanden, welche Verdanderungen

immer begleiten, lohnen.

7.2 Emotion

Das ,,Neue“ muss sich gut anfuhlen. Wenn die Wahrnehmung des ,,Neuen“, zum
Beispiel der neuen Haltung, mit unangenehmen Empfindungen verbunden ist, wird sie

sich nicht umsetzen lassen.

7.3 Beobachten - Hineinschauen

Der Lehrer muss in den Korper ,,hineinsehen® konnen, ein anatomisches Auge haben.
Er muss den Ursprung einer Bewegung erkennen konnen und die Zusammenhange
bzw. die weiterfuhrenden Bewegungsreaktionen verstehen. Kann eine bestimmte
Korperhaltung vom Teilnehmer noch nicht eingenommen werden, kann dies ein
Problem der Ansteuerung sein. Oder Verspannungen bzw. Kontrakturen', die sich
nicht so leicht auflosen lassen, bremsen die Bewegung. Dies muss ein Trainer
erkennen und mitteilen konnen.

Der Lehrer und Trainer muss nicht nur die Haltung und die Bewegung beobachten
sowie das Lernen leiten, sondern auch die Energie des Lernenden (Mudigkeit) und die
Emotion (Freude/Widerstande) wahrnehmen und adaquat und befahigend darauf
einwirken. Er muss die GroBzligigkeit haben, dem Teilnehmer Raum zu lassen fir
seine eigene Personlichkeit und gleichzeitig gentigend Disziplin und Struktur

vorgeben, damit der Lernende sich nicht verliert.

'7 Als Kontraktur (lat. contrahere ,,zusammenziehen*) bezeichnet man eine Verkiirzung von Muskeln,
Sehnen, Bandern bei Gelenken, die zu einer Einschrankung der Beweglichkeit fiihren.
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7.4 Wahrnehmung

Es reicht nicht aus, als Lehrer zu sehen, dass etwas gut ist. Der ausfihrende selbst

muss dies wahrnehmen konnen.

7.5 Methodik

Der Lehrer muss den Lernprozess durch Vorzeigen oder verbale Hinfiihrung oder

taktile Unterstiitzung initiieren und begleiten.

7.5.1 Vorzeigen

Zum Vorzeigen gehoren zwei Aspekte. Einerseits die Vorbildfunktion des Trainers,
andererseits die Bewegungsqualitdt des Trainers.

Gerade in der Korperlichkeit hat der Lehrer unschatzbaren Einfluss auf die
Korperhaltung der Teilnehmer. Die Haltung die unterrichtet wird, muss auch gelebt
werden, sonst ist der Trainer nicht glaubwiirdig. Zeigt der Lehrer eine Bewegung vor,
muss die Qualitat dieser Bewegung dem entsprechen, was er vom Teilnehmer
erwartet.

Ist der Trainer in seiner eigenen Korperhaltung oder Bewegungsausfiihrung limitiert,

muss er dies anerkennen und mit verbalen und taktilen Fahigkeiten ausgleichen.

7.5.2 Verbale Unterstiitzung

Wichtig ist hier vor allem, dass die Bedeutung der Begriffe klar ist und die Begriffe
prazise verwendet werden.

Aus diesem Grund gibt es eine Art ,,Tanzersprache“. Diese einzelnen Begriffe
erleichtern die Kommunikation und beschreiben einerseits Positionierungen des
Korpers, der Arme und der Beine sowie Schrittmuster oder Schrittkombinationen.
Man muss nicht davor zurickschrecken, auch anatomische Begriffe im Unterricht zu
verwenden. Knochen oder Muskeln sind Anhaltspunkte im Korper und konnen so dem
Tanzer auch Sicherheit im Bewegungslernen bieten.

Um Teilnehmer oder Schiiler mit neuen Begriffen vertraut zu machen, empfiehlt es
sich, die anatomischen Begriffe und deren Erklarungen oder Ubersetzungen parallel
zu unterrichten. Bei erfahrenen Tanzern reicht dann oft der kurze Hinweis auf einen

bestimmten Muskel oder eine Muskelgruppe aus, um schnelle Reaktionen zu erzielen.
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7.5.3 Taktile Unterstiitzung

Eine taktile Unterstiitzung oder Fiihrung kann sehr hilfreich sein, wenn sie im Kontakt

und mit Achtsamkeit ausgefiihrt wird.

7.6 Zeit

Teilnehmer brauchen Zeit, um die unterschiedlichen Positionen wahrnehmen zu

konnen.

7.7 Korrekturen

Korrekturen missen so schnell wie moglich angebracht werden. Damit wird
verhindert, dass der Schiiler Falsches verinnerlicht und wieder umlernen muss, was
oft schwieriger ist als komplett neue Muster zu lernen.

Korrekturen mussen auf das Wesentliche beschrankt werden. Eine Korrektur bedeutet
neben dem Aufzeigen des Fehlers immer auch Lob flir das bereits Erlernte, wie fiir

den Lernprozess.

7.8 Wiederholungen

Uben ist die Bedingung dafiir, dass das ,,Neue* gespeichert und abrufbar wird. Es
herrschen unterschiedlichste Annahmen und Aussagen uber die Anzahl von
Wiederholungen (die Angaben reichen von 1000 bis 40000), die es scheinbar
brauchte, um eine Bewegung zu ,,programmieren“.

Moshé Feldenkrais'® sagt dazu ganz klar, dass es von der Wahrnehmung, vom
komplexen und bewussten Empfinden abhangt, wie schnell etwas Neues gelernt
werden kann - also von der Qualitat der Lernsituation und nicht von einer
bestimmten Anzahl Wiederholungen.

Bevor im nachsten Training geiibt und wiederholt wird, muss das Gelernte lberprift

und vielleicht korrigiert werden.

'8 Moshé Feldenkrais (* 6. Mai 1904 in Slawuta, Ukraine; 1 1. Juli 1984 in Tel Aviv, Israel) war Physiker
und Judolehrer.
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7.9 Mentales Lernen

Das Lernen iiber die Vorstellung, das Korpergefiihl oder die Erinnerung kommt immer
erst nach dem realen Bewegungslernen.
Mentales Lernen kann liber das bewusste Denken und Wahrnehmen geschehen oder

Uber unbewusste, selbst organisierende Aspekte (Mechanismen). Beides ist wertvoll.

8. Zusammenfassung

Haltung ist ohne Zweifel ein wichtiger Aspekt fiir Darsteller. Die Kenntnis uber
Stabilisation und deren Auswirkungen auf Haltung sind meiner Meinung nach
essentiell in allen Bereichen.

Ein stabilisierter Korper in der aufrechten Haltung funktioniert okonomisch und kann
mit der vorhandenen Energie optimal umgehen.

Dies wiederum fiihrt dazu, dass letztendlich erst dadurch die Moglichkeit geschaffen
wird, sich auszudriicken und weg vom Arbeitsdenken hinein ins Genussdenken zu
kommen.

Wenn dem Darsteller klar ist, wie sein eigenes Werkzeug - der Korper - funktioniert
und welche Zusammenhange zwischen Muskulatur und Bewegung stehen, kann er dies
gezielt einsetzen und seine Vorbereitungen dahingehend effizient auslegen.

Ebenso wird dadurch klar, wo korperliche Grenzen bestehen, oder wo es sich um
mentale Blockaden handelt - welche wiederum separat und gezielt be- oder
verarbeitet werden konnen.

Speziell im Bereich Gesang sind muskulare Funktionen weitgehend erforscht. Da
unser Korper immer in Schlingen und Ketten arbeitet, darf es nicht wundern, wenn
eine Haltungskorrektur sich ebenfalls auf den Umgang mit der Stimme und Sprache
auswirkt. Aus heutiger Sicht ist ein Pilates-Training fiir Tanzer nach wie vor sinnvoll,
weil es teilweise sehr tanzspezifisch aufgebaut ist aber Erganzungen durch Ubungen
aus Antara® sind meiner Meinung nach nicht nur auBerst zielfihrend sondern auch
eine echte Alternative zum Pilates-Training.

Antara® erhebt nicht den Anspruch, die Bewegung neu erfunden zu haben, sondern
will auf der Erfahrung von bewahrten Konzepten aufbauen und heutige messbare
Erkenntnisse in das Training einflieBen lassen.

Da es meditativ und langsam, aber auch kraftvoll und athletisch unterrichtet werden
kann, ist es in seiner Gesamtheit sehr gut einsetzbar und ermoglicht dem Trainer

oder Lehrer auf Gruppen zu reagieren und sie entsprechend zu flihren, denn da es bei



40

Antara® nicht nur um Ermudung als Trainingseffekt geht, sondern um willentliche
Ansteuerung der tiefliegenden Muskelschichten, ist es auch moglich, ein Training vor

oder nach einem ganzen Ausbildungstag einzusetzen.

Durch dieses regelmaBige, willentliche Ansteuern, entsteht eine Art Muster, welches
sich primar auf das Training auswirkt und sich in gleiches integriert. Dadurch wird es
auch nach und nach in die Alltagshaltung und Alltagsbewegungen und beim Darsteller
auf die Buhnenarbeit Einfluss nehmen. Dies geschieht weitgehend unbewusst und

stellt somit auch keine weitere Lernbelastung dar.

Ohne Zweifel liegt der Schliissel aber letztendlich in der Qualifikation der Trainer
und Lehrer. Ein Konzept muss schlieBlich auch vermittelt werden und gegebenenfalls
durch eigenes Fachwissen modifiziert oder weiterentwickelt werden.

Dies ist fir mich auch bei einer Reihe von Pilates-Ubungen durchaus sinnvoll und

schafft so eine Fiille von Moglichkeiten, Trainingsreize zu bieten.

AuBerdem wirkt sich aufrechte Haltung auf Drehungen beim Tanz aus. Eine Drehung
kann nur mit einer entsprechenden Langsspannung erfolgen. Alle Korrekturen, die
Uber ein Ziehen der Schultern oder Kippen des Beckens erfolgen, konnen auf Dauer
nicht die gewollten Resultate bringen, denn erst durch ein Anheben des Brustbeines,
das Einnehmen der aufrechten Haltung mit entsprechender physiologischen
Wirbelsaulenkrimmung, erlaubt den Schulterblattern sich entsprechend zu
positionieren und dadurch die achsengerechte Armpositionierung moglich zu machen.
Erst dann ist eine stabile Drehung um die eigene Achse moglich, in welcher der Kopf

frei fur die entsprechenden Bewegungen ist.

Haltung ist aus diesem Grund fur jeden Darsteller wichtig. Egal ob es sich um den
»lch-bin-eher-Sanger-*“, ,Ich-bin-eher-Tanzer-“ oder um den ,,Ich-bin-Schauspieler-
Typ* handelt.
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