
Gymnastik und Tanz 

Gymnastik und Tanz umfasst drei Bereiche: 

1. Gymnastik ohne Handgerät 

2. Gymnastik mit Handgerät (Ball, Band, Reifen, Seil) 

3. Tanz 

Die Sportart Gymnastik und Tanz stellt hohe Anforderungen bezüglich koordinativer und 

konditioneller Fähigkeiten: 

a) Koordinative Fähigkeiten: 

 

1. Wahrnehmungsfähigkeit (Körper- und Raumwahrnehmung): 

Bewusstmachung des Muskeltonus, Wechsel von Muskelanspannung und -entspannung; 

Dosierung des Krafteinsatzes, Wahrnehmung von Entfernungen und Zeiten 

 

2. Gleichgewichtsfähigkeit: 

Halten des Gleichgewichts in Ruhe und in der Bewegung 

 

3. Kombinations- und Kopplungsfähigkeit: 

Verbindung von einzelnen Körperbewegungen zu einer Gesamtkörperbewegung: Verbindung von 

mehreren Bewegungen nacheinander 

 

4. Rhythmische Fähigkeiten: 

Erkennen und Nachvollziehen des einer jeden Bewegung innewohnenden eigenen Rhythmus; 

Umsetzung von Musik in Übungsverbindungen 

 

b) Konditionelle Fähigkeiten: 

 

1. Beweglichkeit (Flexibilität, Gelenkigkeit): 

Die Beweglichkeit nimmt mit zunehmendem Alter stark ab. Da eine eingeschränkte Beweglichkeit 

aber die häufige Ursache für funktionelle Beschwerden darstellt, kommt dem Dehnen große 

Bedeutung in Hinblick auf Gesundheitsförderung und Prävention zu. Um Verletzungen vorzubeugen, 

sollten vor jeder sportlichen Betätigung die besonders beanspruchten Muskelgruppen gedehnt 

werden. 

Folgende Muskeln und Muskelgruppen neigen zu einer Verkürzung: 

- Hintere und seitliche Nackenmuskulatur 

- Brust- und Schultermuskulatur 

- Rückenstrecker im Halswirbel- und Lendenwirbelsäulenbereich 

- Adduktoren (Oberschenkelinnenseite) 

- Hüftbeuger 

- Kniestrecker (Oberschenkelvorderseite) 

- Kniebeuger (Oberschenkelrückseite) 

- Wadenmuskulatur 

Es gibt verschiedene Dehnmethoden. Empfehlenswert sind die Methode der Dauerdehnung 

(Einnehmen der Dehnposition, so dass eine deutliche Dehnspannung spürbar ist, Halten der 

Dehnposition, Entspannung der Muskulatur, Verstärkung der Dehnung und erneutes Halten in der 

Dehnposition) sowie die Methode der wiederholten Dehnung (wiederholtes, geführtes, nicht 



ruckartiges „Schieben“ in die Dehnposition mit kleiner Bewegungsamplitude; Bewegungsgrenze 

immer weiter hinausschieben; ca. 20 Wiederholungen). 

 

2. Kraft: 

Um Verletzungen und langfristige Schäden (v.a. an der Wirbelsäule) zu vermeiden, sollten regelmäßig 

kräftigende Übungen, besonders für die im Alltag wenig beanspruchte Bauch- und Rückenmuskulatur 

ausgeführt werden. Dabei ist stets auf individuelle Ermüdungserscheinungen zu achten. Die Übungen 

sollten mit dem eigenen Körpergewicht, evtl. mit leichten Zusatzlasten oder gegen den 

Partnerwiderstand durchgeführt werden. Schwere Zusatzlasten sind in jedem Fall zu vermeiden. Ziel 

sollte die Kraftausdauer sein. Sowohl für Dehn- als auch für Kräftigungsübungen gilt: Es ist eine 

ruhige und regelmäßige Atmung beizubehalten. Wenn eine Muskelgruppe (Agonist) beansprucht 

wurde, muss auch der Antagonist („gegenspielender“ Muskel) gedehnt bzw. gekräftigt werden (z.B. 

Bauch- und Rückenmuskulatur).  

 

3. Ausdauer: 

Was bewirkt Ausdauertraining? 

Ein regelmäßiges Ausdauertraining hat sehr positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden und die 

Gesundheit: Der gesamte Organismus arbeitet ökonomischer. So wird z.B. mit einem Herzschlag 

mehr Blut in den Körper gepumpt. Alle Organe – auch das Gehirn – werden besser versorgt. Die 

jüngsten Ergebnisse der Gehirnforschung weisen sogar darauf hin, dass sich durch Ausdauertraining 

die Nervenzellen im Hippocampus (Das ist der Teil im Gehirn, den wir brauchen, um Neues zu lernen) 

regenerieren. Zusammengefasst kann also festgehalten werden, dass durch Ausdauertraining sowohl 

die körperliche als auch die geistige Leistungsfähigkeit steigen. 

Während des Trainings und auch danach werden Stresshormone (z.B. Adrenalin) abgebaut und 

sogenannte Glückshormone (Endorphine) ausgeschüttet. Dies führt zu einem deutlich besseren 

Allgemeinbefinden. 

Außerdem hilft das Training beim Abnehmen, weil es Kalorien verbrennt, und es strafft die Figur, weil 

es Fett ab- und Muskeln aufbaut. 

Wer über eine ausreichend große Ausdauerfähigkeit verfügt, kann die koordinativen Anforderungen, 

die die Sportart Gymnastik und Tanz stellt, besser bewältigen. 

 

Wie sieht ein wirkungsvolles Ausdauertraining aus? 

Eine dauerhafte Trainingswirkung stellt sich nur dann ein, wenn dreimal pro Woche 30 – 40 Minuten 

trainiert wird. Der Puls sollte dabei bei ca. 150 Schlägen pro Minute liegen. Besonders geeignet sind 

die Sportarten Schwimmen, Laufen (Jogging, Power-Walking, Nordic-Walking), Radfahren, 

Inlineskaten, Tanzen, Aerobic, Ballspiele, kurz alle Sportarten, die das Herz- Kreislaufsystem sowie 

einen Großteil der Muskeln beanspruchen. 

Nur wenn das Training Spaß macht, ist damit zu rechnen, dass es langfristig durchgeführt wird. 

Deshalb ist es wichtig, die persönliche(n) Lieblingssportart(en) auszuwählen. Außerdem ist es günstig, 

zu zweit oder in der Gruppe zu trainieren. 

 



Rhythmische Sportgymnastik – Gymnastik mit Handgerät 

Die Übungen mit Handgerät werden von zwei Faktoren bestimmt: 

1) Typische Bewegungsformen des Geräts 

2) Körperbewegungen der Gymnastin 

Charakteristisch für die Rhythmische Sportgymnastik ist die Verbindung dieser beiden 

Bewegungsformen. 

 

Spezifische Übungen mit dem Handgerät: 

             Ball      Gymnastikband     Reifen   Seil 

- Rollen am Körper              - Schwingen                               - Schwingen                       - Gehen, Laufen,  

- Rollen am Boden              - Werfen und Fangen                - Werfen und Fangen         Hüpfen, Federn, 

- Prellen                                - Schlangen                                 - Springen mit/ohne           Springen mit/ohne 

- Werfen und Fangen         - Spiralen                                        Durchschlag                      Durchschlag 

- Rollen                             - Werfen und Fangen 

- Rotieren                         - Schwingen 

- Zwirbeln 

Typische Fehler 

Allgemeine Fehler: 

- Bewegungsrichtung oder Bewegungsebene werden nicht exakt eingehalten 

- Mangelnde Sicherheit 

- Ungenügende Bewegungsweite 

- Mangelnde Übereinstimmung mit der Musik 

- Verlust des Gerätes 

- Unabsichtliche Berührung des Gerätes 

 

Ball:    - Ball wird gegriffen 

- Ball wird an den Unterarmen gestützt 

- Ball verlässt beim Rollen und Werfen die Hand nicht über die Fingerspitzen 

- Ball wird geräuschvoll gefangen 

- Ball macht beim Rollen „Sprünge“ 

 

Band: - Unkorrekte Bandzeichnung 

- Ende des Bandes ist nicht in die Form einbezogen 

- Knallen des Bandes 

- Knoten im Band 

 

Reifen: - Rollen: „Sprünge“ des Reifens 

- Rotieren: ungleichmäßig oder über den Unterarm 

 

Seil: - Unkorrekte Zeichnung des Seils 

- Hörbares Aufschlagen am Boden 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


