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Vorwort

Tanz und Medizin - eine wertvolle Verbindung

Uber die Art und Anzahl meiner Verletzungen mdchte ich hier nicht schreiben.
Aberviele Tanzer konnen wie ich im Laufe ihrer Karriere bei teilweise extremen
Leistungsanforderungen mit der Problematik von Verletzungen konfrontiert werden.

Das Erlernen und Ausiiben von Bithnentanz auf hohem Niveau kann ein
schmerzvoller Prozess sein.

Doch hierbei kdnnen wir Tanzer Unterstiitzung erhalten. Einerseits durch
professionelle Hilfe von Medizinern, die auf tanzbezogene Belastungen und
Verletzungen spezialisiert sind. Andererseits, indem wir uns die Funktionen
unseres Korpers bewusst machen und gezielt vorbeugen.

Mich hat die enge langjdhrige Bindung zu meinem Arzt immer wieder korperlich und
seelisch gestarkt. Er hat mir Vertrauen in die Tanzmedizin vermittelt. So konnte ich
Verletzungstiefs tiberwinden und immer wieder neu motiviert meinen beruflichen
Weg fortsetzen.

Nehmen Sie die Inhalte und Ziele der Tanzmedizin ernst. Sie helfen Ihnen dabei,
die Karriere lhrer Tanzer erfolgreich, verletzungs- und schmerzarm aufzubauen.
Den Tanzmedizinern wiinsche ich weiterhin Energie und Engagement in ihrem
sehr speziellen Fachgebiet, damit sie uns mit neuen Erkenntnissen das Tanzleben
erleichtern.

Vorwort

Gregor Seyffert

Tdnzer und Kiinstlerischer
Leiter der Staatlichen
Ballettschule Berlin
Trdger des Deutschen
Tanzpreises 2003

Die Begriffe ,,Theaterlei-
tung“und ,,Ballettdirekti-
on“umfassen sowohl das
mdnnliche wie weibliche
Geschlecht. Gleiches gilt
fiir Tdnzer, Schiiler, Stu-
denten, Tanzpddagogen
etc.

Weitere Informationen zur

Thematik ,,Tanzmedizin“

sind in folgenden Bro-

schiiren zu finden:

e Tanzpddagogen und
Trainingsleiter

e Biihnentdnzerinnen
und -tdnzer

e Tanzstudenten und
-studentinnen

e Arzte und Therapeuten
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Physische Hochstleistung

Es ist die Gesundheit Ihrer Tanzer,
achten Sie darauf!

A = {i ;;

\

Der Beruf des Tanzers erfordert Ausdauer, grof3e Selbstdisziplin und eine hohe
Frustrationstoleranz. Das Arbeitspensum ist enorm, die Ausbildung dauert lange
und die Karriere ist sehr kurz. Schon fiir Kinder und Jugendliche sind lange Trai-
ningstage die Regel. Vor allem dann, wenn gleichzeitig eine mittlere oder hohere
Schulbildung angestrebt wird. Mit Anfang dreiig gehGren Tanzer bereits vielfach
zu den Senioren.

Hinzu kommt, dass bereits relativ geringfiigige Beschwerden das Tanzen schwer-
wiegend beeintrachtigen oder sogar unméglich machen kénnen. Oft wird versucht,
durch noch intensiveres Training die Leistungsfahigkeit und Bewegungsqualitdt zu
erhalten. Doch dieses Vorgehen bringt in vielen Fallen nicht den erhofften Erfolg.
Es kann sogar zur weiteren Verschlechterung der Beschwerden fiihren — bis hin zu
teils irreparablen gesundheitlichen Schaden.

Bereits Mitte des 18. Jahrhunderts hat der franzdsische Ballettreformer Jean
Georges Noverre in seinen ,,Briefen liber die Tanzkunst und das Ballett” auf be-
ruflich bedingte Fehlbelastungen der Tanzer hingewiesen. Doch erst seit Anfang
der achtziger Jahre des zwanzigsten Jahrhunderts befassen sich wissenschaftli-
che Untersuchungen in Europa und den USA systematisch mit berufsbedingten
Erkrankungen der Tanzer. Als Ergebnis stehen uns Empfehlungen zur Pravention,



Es ist die Gesundheit Ihrer Tanzer, achten Sie darauf!

Was die Leistungsfahigkeit Belastung: Beanspruchung:

beeinflussen kann:

e Gesundheitszustand e physische Belastung * Muskel- und Skelettsystem

e Trainingszustand e mentale und psychische e Sinnesorgane

e Ausbildung und Erfahrung Faktoren * Nervensystem

e Motivation ° Boden e Haut

e Alter und Geschlecht e Klima e Psyche

* Anlage und Disposition ® Beleuchtung e Herz-Kreislauf-System

e Erholungs- und Regenerati- e Gefahrstoffe e Atmungsorgane
onsphasen e Arbeitsbelastung

e Arbeitsbedingungen e Partnerarbeit

e ungewohnte Choreographie

zu Behandlungsverfahren und RehabilitationsmaBnahmen zur Verfligung. Viele
Verletzungen und Erkrankungen kénnen heute durch prophylaktische MaBnahmen
vermieden oder — friihzeitig diagnostiziert — erfolgreich behandelt werden.

Als Theaterleitung und Ballettdirektion tragen Sie die Mitverantwortung fiir die Ge-
sundheit lhrer Tanzer. Durch ausreichendes Wissen {iber die Einfliisse (Belastung)
und deren Wirkung (Beanspruchung) auf die Gesundheit und Leistungsfahigkeit
kdonnen Sie vorbeugend wirken und bei Erkrankungen richtig vorgehen.

Diese Broschiire will lhnen helfen, die Belastungen des Tanzerberufes besser ken-
nen zu lernen. Durch gezielte Manahmen kdnnen Sie daran mitwirken, dass lhre
Tanzer den Beruf lange mit Freude ausiiben kénnen.
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Korperliche Voraussetzungen
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Korperliche Voraussetzungen

Extreme Dehnstellung im
Hiiftgelenk

Um die Tanztechnik sauber, korrekt und damit auch gesund ausfiihren zu kénnen,
miissen Tanzer verschiedene korperliche Voraussetzungen erfiillen. Einige konnen
durch friihzeitiges, fundiertes und intensives Training erarbeitet werden. Andere un-
terliegen der genetischen Veranlagung und werden durch Training kaum beeinflusst.

Die allgemeine Flexibilitat sowie das Bewegungssystem des Tanzers (Knochen,
Muskeln, Sehnen und Bander) sollten bei der Eignungs-/Einstellungsuntersuchung
besonders beachtet werden. Denn diese korperlichen Anlagen sind es, die Tanz-
bewegungen ermdglichen oder einschranken und damit die Leistungsfahigkeit des
Tanzers beeinflussen kdnnen.

Detaillierte Informationen zu den kérperlichen Voraussetzungen fiir den Tdnzerberuf

finden Sie in der Broschiire ,Tanzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine
Einfiihrung fiir Tanzpdadagogen und Trainingsleiter”, Seite 8 ff.

1
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Physische Belastung
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Physische Belastung

Was bei der physischen Belastung zu beachten ist

Tanz ist Hochleistungssport, nicht nur was die kdrperliche Belastung anbelangt.
Leider trifft dies auch fiir die Verletzungszahlen zu. Tanzer tiben ihren Beruf durch-
schnittlich zehn bis fiinfzehn Jahre aus, dazu kommen sechs bis acht Jahre Tanz-
ausbildung: eine lange Zeit der Hochstleistungen. Korperliche Beschwerden und
Schmerzen sind dabei oft Teil des Trainingsalltags. Nur ein Drittel dieser Beschwer-
den fiihrt zu Trainingspausen. Der Rest wird toleriert oder einfach tibergangen. Tanz
und Schmerz scheinen haufig unmittelbar miteinander verkniipft.

Immer wieder miissen Tanzer aus Verletzungsgriinden den professionellen Tanz
aufgeben. Dabei sind akute Verletzungen verhaltnismafig selten die Ursache. Im
Vordergrund stehen chronische Verletzungen — Uberlastungen, die multifaktorielle
Ursachen haben. Dazu zahlen: Ubermiidung, Nervositit, Leistungsstress, unzurei-
chende Kondition, Mangelerndahrung, unzureichende kodrperliche Voraussetzungen
und/oder Technikfehler. Aber auch eine fehlende Abstimmung des Tanztrainings

mit der Probenarbeit und Choreographie kann zu einem Missverhdltnis zwischen Mobilitdtsmessung im
Belastung und Belastbarkeit fithren. Unzureichende Regenerations- und Erholungs- Grundgelenk des Zeige-
phasen kommen hinzu. So sind chronische Beschwerden vorprogrammiert. fingers

Zu jeder tanzmedizinischen Rehabilitation gehort deshalb — nach ausreichender
Ruhepause und Therapie — eine genaue Analyse der Ursachen. Nur so kann ein Wie-
derauftreten der Verletzung und deren chronischer Verlauf verhindert werden. Eine
detaillierte Uberpriifung des duBeren Umfeldes sowie der Tanztechnik sollte hier an
erster Stelle stehen.

Die meisten Verletzungen betreffen Fiif3e, Knie, Hiifte
und unteren Riicken. Je akrobatischer die Choreo-
graphien, desto mehr kommen auch oberer Riicken,
Schultern und Arme hinzu.

Einige der zahlreichen Ursachen fiir Verletzungen

sind: maximale Beweglichkeit des Fuf3es bis hin zu
den kleinsten Fuf3gelenken, kaum Stabilisation und
Stiitze durch Schuhwerk, oft harte ungeeignete Béden,
rdumliche Enge, unzureichende Beleuchtung, schlech-
te Vorbereitung auf Training, Probe und Vorstellung,
starke Belastung durch Proben, Choreographie u.A.

Detaillierte Informationen zu physischen Belastungen des Tanzerberufes entneh-

men Sie bitte der Broschiire ,TJanzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine
Einfiihrung fiir Tanzpadagogen und Trainingsleiter”, Seite 24 ff.
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Massage/Querfriktion
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Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Tanzmedizinische Betreuung

Sorgen Sie fiir eine kompetente, kontinuierliche Betreuung lhrer Tanzer durch ei-
nen tanzmedizinisch tatigen Arzt oder Therapeuten vor Ort. Dabei sollte der Arzt/
Therapeut Einblick in die tdagliche Probenarbeit erhalten und mit dem laufenden
Repertoire vertraut sein. So kann er moglichen Uberlastungen bereits im Vor-
feld entgegenwirken und durch friihzeitige praventive MaBnahmen Verletzungen
verhindern.

Vor Tatigkeitsaufnahme in der Compagnie sollten die Tanzer neben der betriebsarzt-
lichen Untersuchung zusatzlich eine tanzmedizinische Einstellungsuntersuchung
erhalten. Diese erlaubt es, einen Gesundheitscheck jedes einzelnen Tanzers zu
erstellen. Im Verletzungsfall kann dieser fiir Diagnostik und Therapie hilfreich sein.

Bieten Sie Ihren Tanzern die Méglichkeit eines regelmaigen tanzmedizinischen
Check-ups. In Abstidnden von sechs bis zw6lf Monaten ausgefiihrt, kénnen so Uber-
lastungen frithzeitig erkannt werden, und Verletzungen lasst sich bereits im Vorfeld
entgegenwirken.

Zur fundierten Betreuung lhrer Tanzer ist die Zusammenarbeit eines Teams aus
tanzmedizinisch spezialisierten Arzten, Therapeuten, Psychologen und Erndhrungs-
beratern sinnvoll.

Tanzmedizinische Schulung

Fordern Sie die Aus- und Fortbildung lhrer Trainings-
leiter und Tanzpadagogen. Die eigene professionel-
le Tanzkarriere befdhigt nicht automatisch zu einem
kompetenten Tanzpddagogen. Eine umfassende pa-
dagogische Ausbildung und grundlegende tanzme-
dizinische Schulung sollten deshalb fiir Trainings-
leiter und Tanzpddagogen unverzichtbar sein.

Nutzen Sie das Angebot der Tanzmedizin und
bieten Sie lhren Tanzern regelmaige Workshops zu
wichtigen Themen der Gesundheitsforderung und
Pravention an. Die Tanzer kénnen so ihr Wissen auf-
frischen und von den neuen Errungenschaften der
Sport- und Tanzmedizin direkt im taglichen Umgang
mit ihrem Kdrper profitieren.



Physische Belastung

Umgang mit Verletzungen

Nehmen Sie die Schmerzen |hrer Tanzer ernst! Suchen Sie Arzte/Therapeuten lhres
Vertrauens, die die spezifischen Probleme des Tanzes kennen und Ihre Tanzer regel-
maRig betreuen kdnnen.

Die regelmaBige Einnahme entziindungshemmender Medikamente zur Schmerz-
bekdampfung und Leistungssteigerung ist keine geeignete Losung. Dadurch wird der
»Kontrollmechanismus Schmerz“ ausgeschaltet und es besteht die Gefahr, dass die
Tanzer die gesundheitsschddigende Belastung weiter steigern. Das verletzte Gewebe
kann sich nicht ausreichend regenerieren und wird schlieflich dauerhaft geschadigt.
Zudem kénnen durch entziindungshemmende Medikamente zahlreiche unangeneh-
me Nebenwirkungen auftreten, wie z. B. Ubelkeit, Magengeschwiire, Kreislaufproble-
me oder Schwindel. Auch diese kdnnen das Verletzungsrisiko erhohen!

Halten Sie lhre Tanzer dazu an, Verletzungen auszuheilen. Wird die Belastung nach
einer Verletzungspause zu frith gesteigert, konnen die Beschwerden erneut auftre-
ten und chronische Folgen haben. Durch Schonhaltung und Ausweichbewegungen
steigt auch die akute Verletzungsgefahr.

Sinnvoll ist es, neben dem gewohnten taglichen Training ein Praventionstraining zu
etablieren. Unter Leitung eines Trainers, der eng mit Physiotherapeut und/oder Arzt
zusammenarbeitet, konnen sich hier verletzte und korperlich sehr belastete Tanzer
in Ruhe und ohne Leistungsdruck auf den Wiedereinstieg in das Compagnietraining
vorbereiten.

Der regelmaRige Austausch mit Arzt/Therapeut und Tanzern erleichtert es Ihnen,
mogliche Zusammenhadnge zwischen Verletzungen und Arbeitsbelastung friithzeitig
zu erkennen und nétige praventive Mafsnahmen in den taglichen Trainings- und
Probenalltag zu integrieren.
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»Warm-up* - ,,Cool-down*

Ausreichendes und effektives Warm-up und Cool-down sind Voraussetzungen fiir
eine effektive Pravention gegen Tanzverletzungen. Das individuelle Warm-up berei-
tet den Korper gezielt auf Training, Probe und Vorstellung vor und schiitzt vor Verlet-
zungen. Cool-down beschleunigt die Regeneration der Muskulatur. Der Korper ist
schneller wieder zu Hochstleistungen bereit.

Sorgen Sie dafiir, dass fiir Inre Tanzer ein passender Raum reserviert ist, in dem sie
ungestdrt ihr eigenes Warm-up und Cool-down durchfiihren kdnnen.

Raumreservierung fiir Warm-up und Cool-down:
* 30 Minuten
vor Training und Probe
® 60 Minuten
vor der Vorstellung
* 30 Minuten
nach Probe und Vorstellung



Psychische Belastung

Psychische Belastung
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Was bei der psychischen Belastung zu beachten ist

Die extreme korperliche Belastung im Tanzerberuf fordert Disziplin und Selbstmoti-
vation, aber auch Eigenverantwortung und Durchsetzungsvermdégen. In der kiinst-
lerischen Arbeit werden Offenheit und Sensibilitdat angestrebt. Tanzer sind hoch
motiviert und gehen oft an ihre Grenzen, iiberschreiten sie auch. Wen wundert es,
dass dadurch das Verletzungsrisiko steigt, sowohl physisch als auch psychisch.

Verhidltnisse in der Compagnie

Eine Ballettcompagnie ist mehr als nur ein Arbeitsplatz. Vor allem jungen Tanzern
dient sie oft als Freundes- und Familienersatz. Eine Trennung von Beruf und Privatle-
ben ist so kaum moglich, Probleme am Arbeitsplatz wiegen doppelt schwer. Beson-
dere Bedeutung kommt den Faktoren Disziplin, Konkurrenzdruck, Monotonie und
Kontaktarmut zu. Einzeln oder zusammen kdnnen diese Belastungsfaktoren Stress
mit all seinen Symptomen ausldsen. Gruppentdnzer sind hier in besonderem Mafe
betroffen, da ihnen eine individuelle kiinstlerische Férderung und Supervision oft
fehlt.

Disziplin: Im taglichen Trainings- und Probenalltag ist sie Grundvoraussetzung fiir
eine professionelle Tanzerlaufbahn. Tanzer miissen ausdauernd, zielgerichtet und
konzentriert arbeiten. Sie sind es gewohnt, Kritik und Anweisungen anzunehmen
und diese rasch umzusetzen.

Konkurrenzdruck: Kurzfristige Arbeitsvertrage, ein autoritédrer Fiihrungsstil sowie fiir
den Tanzer unverstandliche Entscheidungen innerhalb der Compagnie verstarken
den Konkurrenzdruck.



Psychische Belastung

Monotonie: Wenn der Tanzer in langen Probenphasen nicht zum Einsatz kommt,
kann bei ihm ein Monotoniegefiihl entstehen. Eine seltene Besetzung bei den
Vorstellungen sowie willkiirlich erscheinende Besetzungsdnderungen fiithren zu
Motivationsverlust.

Kontaktarmut: Unregelmafig tiber den Tag und die ganze Woche verteilte Trainings-
zeiten, Proben und Vorstellungen verstarken Kontaktprobleme. Das Familienleben
sowie der Kontakt zu Personen auBerhalb der Compagnie und des Theaters konnen
durch die erzwungene Zeiteinteilung erheblich gestort werden. Fiir einen groRen Teil
der auslandischen Tanzer erschweren zudem Sprachprobleme und interkulturelle
Unterschiede den Kontakt nach auf3en.

Hohe Konzentration vor
dem Auftritt

Psychosoziale Belastungsfaktoren kommen zu den objektiven Gegebenheiten
hinzu:

e Der friihe Ausbildungsbeginn in jungen Jahren kann neurotische Fehlentwicklun-
gen und spétere neurotische Erkrankungen begiinstigen (Personenfixierung, Isola-
tion in der Gruppe).

e Das von Direktoren, Choreographen und Ballettmeistern oft geforderte Schlank-
heitsideal bei Tanzerinnen kann ein ungesundes Essverhalten bis hin zu Ess-
storungen fordern. Nicht selten gehen diese mit extremer kdrperlicher Leistungs-
bereitschaft einher; der Kérper wird {iber seine Grenzen hinaus belastet.

e Extrem hohe Leistungsanspriiche — sowohl der Eigen- als auch der Fremdan-

spruch durch Choreographen und Direktoren — kénnen die Entwicklung berufsre-
levanter Erkrankungen mit verursachen.

19
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e Das gesellschaftliche Umfeld mit der herausgehobenen Stellung als Biihnenkiinst-
ler und dem besonderen Medieninteresse (positive und negative Kritik) kann als
Belastung empfunden werden.

e Schlechtes Arbeitsklima, Unzufriedenheit, mangelnde Anerkennung, Ungerechtig-
keiten und soziale Unsicherheiten erhdhen die Belastung weiter.

e Fehlendes oder unangemessenes Feedback durch Ballettmeister, Choreographen
oder Direktoren reduziert die Motivation und Leistungsbereitschaft.

 Die kdrperliche Leistungsfahigkeit nimmt mit dem Alter ab, die Verletzungsanfal-
ligkeit steigt. Das Alter bestimmt das Ende der Biihnenkarriere. ,,Alter werden* ist
daher oft mit Trauer, Verlustangsten und existentiellen Problemen verbunden.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Sprechen Sie alle negativen Verdanderungen oder Auffalligkeiten bei Ihren Tan-

zern (z.B. plotzlich verringertes Kérpergewicht oder anhaltend niedergeschlagene
Stimmungen) in einem vertrauten Einzelgesprach an. Sie tragen fiir jeden einzelnen
Tanzer eine Mitverantwortung fiir dessen Wohlbefinden und damit fiir das Gelingen
der Auffithrungen in Ihrem Haus. Die Fiirsorgepflicht der Arbeitgeberistin § 816 BGB
gesetzlich geregelt.

Nervositdt: Gehen Sie gezielt auf extremes Lampenfieber und Biihnenangst lhrer
Tanzer ein. Sorgen Sie im Bedarfsfall dafiir, dass wahrend der Endproben immer
wieder Zuschauer anwesend sind. So kénnen sich die Tanzer langsam auf die Biih-
nensituation vorbereiten.

Interessen: Fordern Sie auch Interessen Ihrer Tanzer, die nichts mit Tanz und Theater
zu tun haben.

Transparenz: Ein klarer, offener Flihrungsstil mit regelméafiigen Compagniebespre-
chungen, Feedback in Einzelgesprdchen sowie Transparenz bei der Rollenverteilung
fordert Motivation und berufliche Zufriedenheit der Tanzer.

Compagniesprecher: Auch in kleinen Compagnien sollten Sie aus den Reihen Ihrer
Tanzer einen Sprecher wahlen lassen, der die Interessen der Gruppe vorbringen und
vertreten kann.
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Raummafle und -gestaltung

Was bei Raummafen und -gestaltung zu beachten ist

Tanzer verbringen taglich viele Stunden in Ballett- und Probensélen. Ausstattung
und Gestaltung der Trainings- und Probenrdume beeinflussen nicht nur die allge-
meine Verfassung und Leistungsbereitschaft der Tanzer, sondern sind auch fiir eine
effektive Verletzungspravention von grofier Bedeutung. Folgende Empfehlungen
fiir die Raummafe eines Ballettsaales sollten bei der Auswahl und Gestaltung der
Trainings- und Probenrdume Beriicksichtigung finden:

Raumhohe 4'm
Raumdiagonale mindestens 15 m
Flache pro Tanzer 7 m2 Raum bzw. 2 m Ballettstange

Spiegelglas mit Vorhang zum Abdecken eine Wand bis in 2 m Héhe

Die Farbgestaltung des Ballettsaales beeinflusst die Stimmung, Leistungsbereit-
schaft und Konzentrationsfahigkeit Ihrer Tanzer. Sie trdgt dazu bei, Stresssituatio-
nen zu entscharfen.

Pastellfarben haben sich als stimmungsaufhellend erwiesen. Besonders helles Griin
ist eine ideale Farbe fiir Ohren und Nase. Es dampft Gerliche und macht schrille Ge-
rausche ertraglicher. Auch wird hellem Griin eine blutdrucksenkende Wirkung und
eine Linderung von Allergien zugesprochen.

Ballettstangen

Fiir eine gute Positionierung von Oberkdrper und Schulterregion des Tanzers ist es
sinnvoll, die Stangenhdhen an die internationalen Normen anzupassen. So kann
der Tanzer ohne grofie Schwierigkeiten auch in anderen Ballettsdlen und Studios
trainieren. Dementsprechend sollten zwei Stangen in vorgegebener Hohe {iberein-
ander montiert werden.

Oberkante obere Stange 110 cm
Oberkante untere Stange 86,5 cm

Die physiologische Griffform der Hand wird durch Ballettstangen mit ovalem Durch-
messer am besten unterstiitzt (Mindestdurchmesser 4 cm). Der langsovale Durch-
messer sollte dabei ca. 1 cm grofRer sein als der querovale.



Der richtige Tanzboden schiitzt vor Verletzungen

Was beim Tanzboden zu beachten ist

Tanzerfiife stecken meist in Schldappchen, diinnen Jazzschuhen, Spitzenschuhen
oder Socken, oft wird auch barfuf gearbeitet. Der direkte Kontakt mit dem Boden ist
flir Tanzer wichtig. Doch dies birgt auch Gefahren: Der FuB ist kaum geschiitzt, der
Tanzer bekommt alle Bodenbeschaffenheiten ,,ungedampft“ zu spiiren. Schockab-

sorption ist daher die wichtigste Aufgabe von Tanzbdden. Unzureichende Schockab-

sorption fiihrt zu Uberlastungen des gesamten Bewegungsapparates mit multiplen
akuten und chronischen Verletzungen.

Aufbau des Bodens
Derideale Tanzboden besteht aus einem sto’dampfenden Unterboden und ei-
nem — an die Bediirfnisse des Tanzstils angepassten — Deckbelag.

Unterbdden variieren in ihrer Konstruktion und den mechanischen Eigenschaften.
Man unterscheidet punktelastische Boden von fladchenelastischen — herkdmmlich
als Schwingbdden bekannt — und mischelastischen Béden. Die wichtige Schutz-
funktion des Bodens, die Schockabsorption, hangt mafigeblich von dem Gewicht
des Tanzers ab. Leichte Tanzerinnen bringen im Gegensatz zu ihren mannlichen
Kollegen auch bei der Landung aus hohen Spriingen meist nicht die Masse auf, die
nétig ware, um in den Genuss der optimalen Schockabsorption der herkbmmlichen
Schwingbdden zu kommen. Flachenelastische Boden sind daher nur bedingt ge-
eignet. Mischelastische Bdden bieten hier einen guten Kompromiss: ausreichende
Schockabsorption fiir alle Tanzer und eine relativ kleine Verformungsdelle bei den
Landungen, so dass die sogenannten Konterschwingungen, die den Bewegungsap-
parat zusatzlich belasten, verhindert werden.

Der Deckbelag des Tanzbodens muss je nach Tanzstil unterschiedlichen Bedilirfnis-
sen geniigen. Klassischer Tanz — und hier besonders der Spitzentanz — fordert eine
griffige, nicht zu glatte Oberflache. Im zeitgendssischen Tanz mit seinen zahlreichen
Bodenelementen und dem haufigen Barfufitanzen sind glatte Beldge zur Vermei-
dung von Brandblasen und ,,Kleben* bei Pirouetten besser geeignet. Bei der Farb-
wahl des Deckbelages sollten Grauténe bevorzugt werden, da diese im Gegensatz

zu den reinen Kontrastfarben (Schwarz/WeiB) am ehesten eine realistische Abschat-

zung des Abstandes zwischen einzelnen Kérperteilen und Boden erméglichen und
somit das Unfallrisiko herabsetzen.

In kleinen Hausern sowie auf Tournee und in der freien Tanzszene werden aus
Kostengriinden hdufig transportable Tanzteppiche verwendet. Sie bestehen aus
verschiedenen Kunststoff- und Gummimaterialien mit unterschiedlicher Oberfla-
chenbeschaffenheit, ihre Ddmpfungseigenschaft ist sehr gering. Nurin Verbindung
mit einer ausreichenden Dampfungsschicht als Unterlage konnen sie helfen, die fiir
Tanzer haufig nicht optimalen Biihnenbdden fiir den Tanz nutzbar zu machen.

AuBeres Umfeld
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Besonderheit der Biihnenschrédge

Aus der Ara der Renaissance- und Barocktheater sind weltweit und somit auch in eini-
gen Theatern Europas schrage Biihnen verblieben. Fiir Tanzer bedeutet das Arbeiten
auf einer Biihnenschrage stets eine erhdhte Unfallgefahrdung. Im Vergleich zu den
horizontalen Biihnen verandert sich der Kérperschwerpunkt, es kommt zu einer un-
gewohnten Beanspruchung einzelner Muskelgruppen, insbesondere der Beine, was
eine schnellere Ermiidung zur Folge hat: Die akute Verletzungsgefahr steigt. Beson-
ders ein stetiger Wechsel zwischen schrdagen Biihnenbdden und flachen Ballettsélen
oder Probebiihnen fiihrt zu Uberlastungen des gesamten Muskel-Band-Apparates.

Definitionen und Normwerte

Die mechanischen Eigenschaften derverschiedenen Tanzbéden sind anhand von
DIN-Normen gut miteinander vergleichbar. Wichtig sind Sprungdampfung (Schock-
absorption), Tiefe und Flache der vertikalen Verformung sowie die maximale Belast-
barkeit.

Schockabsorption: Die Fahigkeit des Bodens, die bei der Landung auf den Tanzer
einwirkenden Krafte zu reduzieren, wird als Schockabsorption bezeichnet. Je hher
sie ist, umso geringer die Belastung fiir den Tanzer.

Vertikale Verformung: Die Distanz, die der Boden bei der Landung eines Tanzers an
der Landungsstelle nachgibt, wird in Millimeter gemessen.

Flache der vertikalen Verformung: In 50 cm Abstand vom Landungspunkt des Tan-
zers wird die Tiefe der Bodenverformung gemessen. Die Angabe erfolgt in Prozent
der maximalen Verformbarkeit des Bodens.

Maximale Belastbarkeit: Sie gibt das Hochstgewicht fiir die Belastung des gesam-
ten Bodens an.



Standard fiir Tanzb6den gemaf3 DIN 18032, Teil Il

Schockabsorption >53 %
Vertikale Verformung »2,3mm
Flache der vertikalen Verformung <15 %
Maximale Belastbarkeit »1500 N

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Ein optimaler Tanzboden ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir einen sinnvol-
len Schutz vor Verletzungen. Die Wahl eines geeigneten Tanzbodens sollte daher fiir
jedes Theater und jede Tanzcompagnie oberstes Gebot sein. Lassen Sie sich dabei
von Fachleuten aus Technik und Tanzmedizin beraten.

Gleiche Eigenschaften der Tanzbdden in Ballettsaal, auf Probebiihne und Biihne er-
lauben dem Ténzer, seine Tanztechnik diesen Béden anzupassen. Dadurch kdnnen
Proben, Technik- und Choreographieumstellungen reduziert werden. Chronischen
Uberlastungen und akuten Verletzungen wird vorgebeugt.

Richtige Lagerung des Tanzteppichs, regelmadfRige Reinigung und fachgerechtes
Verlegen erhdhen nicht nur die Lebensdauer des Tanzbodens, sondern reduzieren
auch die Unfallgefahr, die durch Wellenbildung sowie verhartete, extrem glatte oder
verklebte Stellen drastisch erhoht ist.

Vermeiden Sie wenn moglich das Arbeiten auf schragen Biihnen.

Achten Sie auf Gefahrenbereiche des Biihnenbodens. Stufenbildung, Spalten gréfier
als 2 cm sowie ungesicherte Schrauben und Nagel miissen unbedingt vermieden
werden. Den Tanzern muss vor Bilhnenprobe und Vorstellung ausreichende Zeit
eingerdaumt werden, um sich mit dem gesamten Tanzbereich vertraut zu machen und
ggf. etwaige Mangel beseitigen zu lassen.

AuBeres Umfeld
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Klima im Ballettsaal

Was Sie iiber das Klima wissen sollten

Die Oberflachentemperatur des menschlichen Korpers steht mit dem Umgebungs-
klima unmittelbar in Zusammenhang. Ein Regelmechanismus hélt die Kérperin-
nentemperatur konstant bei einem Mittelwert um 37 Grad Celsius. Nurin dem
Bereich von 35 bis 40 Grad Celsius Kérpertemperatur ist der Mensch {iberhaupt
lebensfdhig, seine Leistungsfahigkeit sinkt jedoch schon innerhalb wesentlich
engerer Grenzen ab.

Bei korperlicher Betdtigung gehen mindestens zwei Drittel der zur Muskelarbeit
aufgewandten Energie als Warme verloren. Entsprechend muss die Warmeabgabe
erhoht werden, um die Korperinnentemperatur konstant zu halten. In erster Linie
geschieht dies durch die Verdunstung von Schweif3 und den Warmeverlust durch die
am Korper vorbeistreichende Luft. Hohe Luftfeuchtigkeit behindert diese Rege-
lung, das Klima wird als ,,schwiil“ empfunden. Charakteristisch fiir den Tanz ist der
Wechsel zwischen kdrperlichen Héchstleistungen und intermittierenden Ruhepha-
sen — sei es im Training, wahrend der Proben oder in der Vorstellung. Wichtig fiir die
Verletzungspravention ist, dass auch in den Pausen die optimale Temperatur der
Korperschale erhalten bleibt.
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Vier Klimagréfien beeinflussen unser Wohlbefinden
e Lufttemperatur

e Luftfeuchtigkeit

e Luftgeschwindigkeit

* Oberflichentemperatur

In zu kalten Rdumen oder im Freien kann es zur Storung der Koordination von
Bewegungsablaufen kommen. Zu hohe Raumtemperaturen fiihren hingegen zu Un-
behagen und Konzentrationsmangel, verbunden mit Leistungsabfall besonders fiir
rasche Koordinationsbewegungen. Fiir die optimale Lufttemperatur in Ballettsdlen
werden folgende Richtwerte angegeben:

Wintermonate 17-19 °C (Mindestwert)
Sommermonate 20-22°C (Idealwert)

Die empfohlene Luftfeuchtigkeit fiir Ballettséle liegt zwischen 35 und 60 Prozent.
Eine niedrige Luftfeuchtigkeit erleichtert die Verdunstung liber die Schweiprodukti-
on. Allerdings trocknen die Schleimhdute bei niedriger Luftfeuchtigkeit schnell aus.
Die Grenzkonzentration fiir Kohlendioxid in der Luft betrdgt 0,15 Volumenprozent.
Die Luftgeschwindigkeit sollte 0,2 m in der Sekunde nicht tiberschreiten, da sie
sonst als unangenehme Zugluft empfunden werden kann. Bei hohen Biihnenrau-
men kommt es zu einer natiirlichen Luftzirkulation, die als Zugluft empfunden wird.
Durch liiftungstechnische MaRnahmen lasst sich dieser Effekt vermeiden.

Zu kalte FuBboden oder solche mit zu hoher Warmeableitung sind Ursachen fiir ein
unangenehmes Klima. Aber auch die Oberflachentemperatur der Raumwande kann
durch Abgabe von Strahlungskalte zu Stérungen des Wohlbefindens fiihren.

Was Sie als Vorgesetzte tun kénnen

Um die bei der korperlichen Tatigkeit frei werdenden Mengen an Kohlendioxid,
Riech- und Ekelstoffen, Wasserdampf und Warme aus dem Arbeitsraum abzufiihren,
reicht die natiirliche Liiftung in Ballett- und Probesdlen und auf der Biihne nicht aus.
Daher ist eine regelmafige zusatzliche Frischluftzufuhr empfehlenswert. Regelmafi-
ges kurzes Liiften der Raume schafft hier Abhilfe.

Durch geeignete Kleidung kann das individuell unterschiedliche Temperaturempfin-
den den Klimabedingungen angepasst werden. Sorgen Sie daher dafiir, dass lhre
Tanzerin den Pausen — insbesondere in den kurzen Pausen — warmende Kleidung
tragen, um sich vor Auskiihlung zu schiitzen. Besonders gilt dies nach Auffiihrungen
in diinnen Kostiimen und bei Vorstellungen im Freien oder in klimatisch ungiinsti-
gen Rdumen (z.B. Kirchen).

Das Theater muss in standig genutzten Rdumen die fiir Arbeitsstatten geforderten
Klimabedingungen gewahrleisten.
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Beleuchtung

Was bei der Beleuchtung zu beachten ist

Schlechte Lichtverhaltnisse konnen die Leistungsfahigkeit beim Tanzen mindern,
die Balance beeintrachtigen oder sogar Ursache von Verletzungen sein.

Geringe Beleuchtungsstirken Bis etwa zum 45. Lebensjahr kann geringe Helligkeit noch
verhdltnisméaBig gut vom Auge ausgeglichen werden.

Direkte Blendung
z.B. durch Bihnenscheinwerfer

Diese Faktoren storen meistens mehr als zu geringe

Reflexion und Spiegelung Helligkeit.

z.B. auf gldnzendem Tanzboden oderim

Spiegel des Ballettsaals, die sogenannte Eine falsche Ausrichtung und Auswahl der Beleuchtung
indirekte Blendung werden aber oft nicht als storende Ursache erkannt.

UngleichméBiige Beleuchtungsstdrken

Direkte und indirekte Blendung der Tanzer erhdhen die Unfallgefahr drastisch.

Direkte Blendung (Bild unten): Wenn einzelne Flachen (z.B. Scheinwerfer) wesent-
lich heller sind als die Umgebung, kommt es zu Streulicht an Hornhaut, Linse und
Glaskorper des Auges und damit zur Sehstérung.

Indirekte Blendung (Bild unten): Spiegelungen auf glanzenden Oberflachen, insbe-
sondere auf dem Tanzboden oder an Spiegelwanden durch die an der Decke ange-
brachten Scheinwerfer, storen beim Erkennen der Abstande zwischen Fuf und Boden.

Direkte und indirekte
Blendung
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Empfehlungen fiir die optimale Beleuchtungsstédrke im Ballettsaal

zeitweilige Nutzung 150 Lux
standige Nutzung 300 Lux
Rdume ohne Tageslicht 500 Lux

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Fiir die richtige Beleuchtung im Ballettsaal und Probenraum sollten Leuchtstoff-
lampen mit der Lichtfarbe Neutralweif’ in Kombinationsleuchten mit Lamellen
verwendet werden. Um eine gute 6rtliche Gleichmafigkeit des Lichtes zu erreichen,
sind die Leuchten entsprechend verteilt anzubringen. In Blickrichtung zum Spiegel
diirfen Lichtquellen nicht direkt sichtbar sein.

Vom Tageslicht geflutete Ballettsédle sind gegeniiber Raumen ohne Fenster unbe-

dingt vorzuziehen. Ideal sind Fenster in Nord-West-Richtung, um direkte Sonnenein-

strahlung zu vermeiden.

Bei ungewohnter Beleuchtung — z.B. Scheinwerfer direkt aus den Gassen, Hohe
der Scheinwerfer auf Augenhohe, direkte Beleuchtung vom vorderen Biihnenrand,
dunkles Biihnenlicht — sollten Sie bereits im Vorfeld dafiir sorgen, dass die Tanzer
wahrend oder auf3erhalb der Biihnenproben ausreichende Gelegenheit bekommen,
um sich mit diesen Verhaltnissen vertraut zu machen. Optimieren Sie die Situation
zu Gunsten der Tanzer durch Einsatz von Zusatzleuchten, nachleuchtenden Markie-
rungen u.A.

Unzureichendes Sehvermogen beeinflusst die Tanztechnik und den Ausdruck.
Fordern Sie daher lhre Tanzer auf, regelmaBig ihr Sehvermogen tberpriifen zu las-
sen. Bereits eine Kurzsichtigkeit von minus einer Dioptrie (dpt) reduziert die Sehfa-
higkeit um 25 Prozent!

AuBeres Umfeld
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Larm — Musik — Lautstadrke

Was bei der Musik zu beachten ist

Sinneseindriicke wie Musik oder Larm, die wir (iber das Ohr wahrnehmen, werden
als Schall bezeichnet. Er wird durch Druckschwankungen erzeugt, die sich dem Luft-
druck tiberlagern. Unser Ohr wandelt den Schalldruck in ein Hérempfinden um. Das
Gehirn bewertet und sortiert dann in angenehme und unangenehme Empfindungen.
Larm ist die Bezeichnung fiir einen als unangenehm empfundenen Schall. Anhal-
tend laute Musik kann bei entsprechender Dauer Horschaden verursachen.

Die Lautstdrke wird nicht als Schalldruck, sondern als Schalldruckpegel in Dezibel
(dB) gemessen. Das menschliche Ohr verarbeitet Lautstdrken von 0 dB (Horschwel-
le) bis etwa 120 dB (Schmerzgrenze).

Der Schalldruck,,p* multipliziert mit der Dauer der Einwirkungszeit ,,t“ heifit Lirm-
dosis (D = p x t). Ldrm ruft eine Vielzahl von Kérperreaktionen hervor: Er steigert den
Blutdruck, erhéht die Herzfrequenz, beeinflusst das Verdauungssystem und kurbelt
die Hormonproduktion an. Eine Larmschwerhdrigkeit entwickelt sich, wenn die
Ldarmdosis zu hoch wird. Der Horschaden hangt also sowohl von der Lautstérke als
auch von der Larmdauer ab.

Der Grenzwert der tdglichen Larmeinwirkung liegt gemaf3 der Richtlinie 2003/10/EG
,Larm“ bei 87 dB(A), die Ausloseschwelle fiir Manahmen bei 80 dB(A).

Alle Schallereignisse summiert der Korper, ein Leben lang. Trainings-, Proben- und
Vorstellungsbetrieb sowie das Freizeitverhalten miissen auf diese Tatsache abge-
stimmt werden.

Als zuldssige Larmdosis zur Verhinderung eines Horschadens gelten neben Spitzen-
werten von 140 dB, die nicht iberschritten werden sollten, folgende Richtwerte:
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Unfallverhiitungsvorschrift ,,Larm*

Schalldruckpegel Maximale Dauer
85 | dB(A) 8 | Stunden
88 | dB(A) 4 | Stunden
94 | dB(A) 1 | Stunde
97 | dB(A) 30 | Minuten

103 | dB(A) 8 | Minuten
109 | dB(A) 2 | Minuten

EU-Richtlinie ,,Larm*

Schalldruckpegel Maximale Dauer
87 | dB(A) 8 | Stunden
90 | dB(A) 4 | Stunden
96 | dB(A) 1 | Stunde
99 | dB(A) 30 | Minuten

105 | dB(A) 8 | Minuten
11 | dB(A) 2 | Minuten

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Trotz der im Durchschnitt unter der zuldssigen Larmdosis liegenden Lautstarke
sollten Sie Ihre Tanzer nicht iber ldngere Zeit einer direkten Beschallung aussetzen.
In den Tanzpausen bei Proben oder Vorstellungen sollten sich die Tanzer nicht direkt
im Beschallungsbereich der Lautsprecher aufhalten.
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Kolophonium wird bei
glatten Bdden verwendet
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Gefahrstoffe

Verhiltnisse im Tanz und was zu beachten ist
Ein berufsmaRiger Umgang mit Gefahrstoffen ist bei Tanzern selten.

Geruchsbeldstigung

Bei Neubauten oder renovierten Rdumen konnen Probleme auftreten, die auch aus
dem Wohnbereich bekannt sind. Vor allem von Farbe und FuBbéden kénnen Geruchs-
beldstigungen ausgehen. Formaldehydhaltige Materialien sind gesundheitsschadlich
und sollten daher in Ballettsdlen und Proberdumen nicht verwendet werden.

Biihneneffekte

Kiinstlicher Nebel, Sand oder Wasser sind nur einige der méglichen kiinstlerischen
Effekte im Tanz. Inshesondere der hdufig eingesetzte Nebel kann Ausldser von Al-
lergien sein. Zur Nebelerzeugung werden in der Regel glycolhaltige Verbindungen,
Kohlendioxid oder Stickstoff genutzt. Diese sind als schéadlich fiir die Atemwege
bekannt und kdnnen zu Symptomen wie Kurzatmigkeit, Reizhusten, Engegefiihl des
Brustkorbes oder Asthma fiihren. Auch besteht erhohte Unfallgefahr durch Glatte
und Unterkiihlung.

| Al

Kolophonium, Staub

Allergien gegen Kolophonium oder Staub konnen zu Juckreiz und Hautausschlagen,
im Extremfall auch zu Asthma fiihren. Der Staubanteil in Ballettsdlen und besonders
im Blihnenbereich liegt mit 400 bis 800 Teilen je Kubikzentimeter sehr hoch. Oft
enthalt das Staubgemisch krankheitserregende Keime. Eine regelmafige Reinigung
und ausreichende Liiftungsanlagen sind hier unverzichtbar. Allergene Stoffe soll-
ten — falls irgend mdglich — weitgehend vermieden werden.
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Kostiim und Maske

Was bei Kostiim und Maske zu beachten ist

Das Kostiim ist ein wichtiger Bestandteil des Biihnenbildes. Es wird vom Kostiim-
bildner nach dsthetischen Mastaben entworfen. Die Funktionalitadt ist dabei meist
zweitrangig. Fiir Tanzer kann das Kostiim zum Hindernis werden: Weite Gewander
verhiillen den Korper, starre Stoffe behindern die Bewegungsfreiheit. Lange Schlep-
pen oder weite Hosenbeine bergen nicht selten Stolpergefahren und stellen damit
ein erhohtes Verletzungsrisiko dar.

Die Biihnenmaske fiihrt bei Tanzern nicht selten zu Hautreaktionen. Die
Kombination von Schminke und Schweif} scheint diese Reaktion noch zu
verstdrken. Allgemein unterscheidet man Wasser- und Fettschminke. Beide ha-
ben Vor- und Nachteile und sollten deshalb individuell eingesetzt werden. Was-
serschminke zieht stark in die Haut ein und verwischt leicht bei Schweifibildung.
Angewendet wird sie besonders bei fettiger Haut. Fettschminke ldsst sich besser
gleichmafig auftragen und halt langer. Besonders helle Farben kdnnen hier aber
durch ihre Zusatzstoffe unerwiinschte Hautreaktionen auslésen.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Kostiim
Bereits im Vorfeld sollten Kostiimbildner, Choreograph und Tanzer mogliche Proble-
me besprechen. Besonders ist dabei auf folgende Anforderungen zu achten:

e ausreichende Bewegungsfreiheit

® unnotige ,,Stolpersteine“ vermeiden

e moglichst elastische, dehnbare Stoffe, die im Idealfall atmungsaktiv und schweif3-
aufsaugend sind

Bei ungewohnten Kostiimen sollte bereits vor der ersten Hauptprobe das Kostiim
wahrend der Choreographie erprobt werden. So kann sich der Tanzer an die beson-
deren Eigenschaften des Kostiims gewdhnen. Ganz besonders gilt dies auch fiir
Schuhe. Wird nicht barfuf3, in Schlappchen oder Spitzenschuhen getanzt, miissen
rechtzeitig entsprechende Probenschuhe zur Verfiigung gestellt werden.

Maske

Treten trotz aller Vorsichtsmaf3nahmen allergische Reaktionen auf, sollten dermato-
logisch getestete Produkte verwendet werden.
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Allgemeine Empfehlungen

Ausdauerschulung als Verletzungspravention

Was bei der Ausdauerschulung zu beachten ist

Traditioneller Bihnentanz trainiert vor allem Koordination, Flexibilitat, Schnellkraft
und Kraftausdauer. Die Grundlagenausdauer wird jedoch nurin geringem Maf3e
trainiert. Studien zeigen, dass sich Tanzer in ihrer allgemeinen Ausdauer kaum von
»Nichtsportlern® unterscheiden. Eine gute Ausdauerfahigkeit ist jedoch im Rahmen
der Verletzungsvorbeugung wichtig. Sie hilft, die hohen korperlichen Belastungen im
Tanz verletzungs- und stressarmer zu bewaltigen.

Eine gute Grundlagenausdauer

e |dsst die Tanzer weniger schnell ermiiden

e |asst die Tanzer langer, leichter und konzentrierter arbeiten

e reduziert die Verletzungsanfalligkeit

e verbessert die Regenerationsfahigkeit

e hilft den Tanzern, sich auch in kurzen Pausen ausreichend zu erholen
e verlangert die aktive Tanzerlaufbahn

Weder das traditionelle klassische Training noch die taglichen Proben kénnen die
Grundlagenausdauer der Tanzer mafigeblich verbessern. Wahrend des taglichen Tanz-
trainings betrdgt die ,,Netto-Belastungsdauer® der Tanzer insgesamt nur etwa 50 Pro-
zent der ,,Brutto-Trainingszeit“. Bei Proben und Vorstellungen ist die Abweichung noch
groBer: Hier iberwiegen kurze Ubungsteile und Choreographien, die das Herz-Kreis-
lauf-System maximal belasten. Die Ausdauerleistung wird dadurch aber nur bedingt
geschult. Die ,,Netto-Belastungszeit” betrdgt oft nur einen Bruchteil der Gesamtpro-
ben- oder Vorstellungsdauer. Ein zuséatzliches Ausdauertraining ist daher wichtig.

Was Sie als Vorgesetzte tun kénnen

Motivieren Sie Ihre Tanzer zu regelmaBigem Ausdauertraining. Fiir eine gute Grund-
lagenausdauer sind zwei- bis dreimal wochentlich 30 bis 40 Minuten typische
Ausdauersportarten wie beispielsweise Joggen, Radfahren, Aqua-Fitness oder
Schwimmen zu erwdgen. Planen Sie Zeiten fiir das Ausdauertraining in den Wochen-
probenplan mit ein.

Oder nutzen Sie die Moglichkeit, bereits wahrend des Tanztrainings die Ausdauer
Ihrer Tanzer zu schulen. Schon durch kleine Verdnderungen des Trainings kann dies
erreicht werden. Das Prinzip besteht in der Minimierung der Pausen. Wird z. B. das
Stangentraining/Warm-up durchchoreographiert, entfallen die Erklarungspausen
zwischen den Ubungen. Dadurch steigt die Belastungsdauer automatisch an. Die
Ausdauer konnte so bereits im taglichen Training verbessert werden.
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Zum Aufbau des tanzspezifischen Ausdauertrainings finden Sie detaillierte Aus-
fihrungen in der Broschiire ,Janzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine
Einfihrung fiir Tanzpddagogen und Trainingsleiter”, Abschnitt ,,Allgemeine Empfeh-
lungen®, Seite 48 ff.

Auftrainieren — Abtrainieren

Was beim Auftrainieren zu beachten ist

Unter Auftrainieren versteht man die mittelfristige Vorbereitung auf bevorstehende
Belastungen. Im Gegensatz dazu steht das Warm-up als direkte Vorbereitung auf
Training, Probe und Vorstellung.

Nur ein optimal vorbereiteter Korper ist zu Hochstleistungen fahig. Regelmafiiges
Training fiihrt zu Anpassungsmechanismen des Korpers. Steigt die Belastung jedoch
zu schnell an, kann es zu Uberlastungsschidden und akuten Verletzungen kommen.
Durch eine stufenweise Steigerung von Trainingsintensitdt und -dauer kénnen Ver-
letzungen reduziert werden.

Im Hochleistungssport steht das Auftrainieren an erster Stelle der praventiven
Wettkampfvorbereitung. Tanzer unterliegen jedoch keinen langfristig planbaren
Wettkampfsituationen, sie miissen tiber die gesamte Spielzeit physische Hochst-
leistungen erbringen. Haufig werden in kurzen Zeitrdumen unterschiedlichste
Choreographien getanzt. Eine gezielte Vorbereitung im Sinne eines spezifischen
Auftrainierens fiir bestimmte Vorstellungen gestaltet sich daher schwierig.

Was Sie als Vorgesetzte tun kénnen

Vermeiden Sie beim Festlegen des Spielplans sehr friihe Tanzpremieren und Vorstel-
lungen nach der Sommerpause. Vor der ersten Ballettpremiere sollten lhre Tanzer
eine Auftrainierungsphase von mindestens vier Wochen hinter sich haben.

Regen Sie lhre Tanzer an, sich gezielt auf die anstehende Belastung vorzubereiten.
Der Korper sollte rechtzeitig vor Beginn der neuen Spielzeit fit gemacht werden.

Bei einer sechswdchigen Pause sollte die erste Halfte zum Erholen und Entspannen
genutzt werden. In der zweiten Halfte ist ein allgemeines Ausdauer- oder Bewe-
gungstraining sinnvoll, wie z. B. Joggen, Schwimmen, Aqua-Fitness oder Radfahren.

Steigern Sie die Trainingsintensitat nach langeren Pausen langsam und kontinuier-
lich wahrend der ersten zwei Wochen.



Allgemeine Empfehlungen

Was beim Abtrainieren zu beachten ist

Jede Art von zielgerichtetem Training fiihrt zu morphologischen und funktionellen
Verdanderungen im Korper. Fallt der gewohnte regelmafige Trainingsreiz plotzlich
weg, konnen sich Kérper und Psyche oft nicht schnell genug auf die verminderten
Belastungen einstellen. Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, wie z. B. Herz-
rhythmusstérungen, kénnen auftreten. Anderungen in der Erndhrung kdnnen den
Hormonhaushalt und die Zusammensetzung des Blutes beeinflussen. Der Fettgehalt
im Blut kann ansteigen und damit auch das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zunehmen. Durch ein stufenweises und gezieltes Abtrainieren kann diesen Erkran-
kungen sinnvoll vorgebeugt werden. Eine schrittweise Reduktion der physischen
und psychischen Belastung ermoglicht dem Korper, sich an den abnehmenden
Trainingsreiz anzupassen.

Abtrainieren ist sowohl am Ende der Spielzeit als auch beim Ausklang der professio-
nellen Tanzkarriere wichtig. Die Methoden sind dabei prinzipiell gleich, der zeitliche
Rahmen unterscheidet sich jedoch mafigeblich.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Planen Sie am Ende der Spielzeit eine einwdchige Phase des Abtrainierens ein. Zur
Vorbereitung auf die Theaterferien sollten Intensitdt und Dauer des Trainings stufen-
weise reduziert werden.

Regen Sie lhre Tanzer dazu an, sich frithzeitig mit einem Leben ,,nach dem Tanz“ zu
befassen. Das umfangreiche Angebot an Bewegungsalternativen kann helfen, den
Abschied vom Tanz zu erleichtern.

Geben Sie lhren Tanzern die Mdglichkeit, die wichtige Phase des Abtrainierens in
ihrer gewohnten Umgebung am Theater durchzufiihren. Empfehlenswert ist es,
iber einen Zeitraum von zwolf Monaten das tanzspezifische Training langsam zu
reduzieren und durch alternative Bewegungsformen und zeitlich flexibel durchfiihr-
bare Ausdauersportarten zu ersetzen. Die Entscheidung iiber die genaue Form des
Abtrainierens muss im Einzelfall sehr individuell getroffen werden. Eine Beratung
durch einen tanzmedizinisch spezialisierten Arzt ist sinnvoll.

Informationen zum genauen Ablauf des Abtrainierens finden Sie in der Broschiire

»lanzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine Einflihrung fiir Tanzpadago-
gen und Trainingsleiter, Abschnitt ,,Auftrainieren — Abtrainieren®, Seite 52 ff.
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Regeneration
Warum Regeneration so wichtig ist

Warnsignale des Ubertrainings sind:

e Leistungsstillstand

e verzogerte Erholung nach Training, Probe und Vorstellung
e gesteigertes Belastungsempfinden

e Unlust

e Appetitlosigkeit

e Arger und Depression

e schlechter Schlaf

e haufige Infekte.

Erholung im Sinne von Regeneration und Entspannung ist der Gegensatz zu einer
korperlichen und geistigen Belastung. Nach einer Zeit der kérperlichen Belastung
wird das Gefiihl der Ermiidung ausgelost. Diese ist charakterisiert durch

e reduzierte Leistungsfahigkeit

e langsamere und unsichere Bewegungen
e beeintrachtigte Koordination

e Verlust der Antriebskraft.

Ermiidung ist die Folge von Stoffwechselvorgangen in der Muskulatur. Hierzu geho-
ren beispielsweise die Reduktion energiereicher Verbindungen bei gleichzeitigem
Anstieg von Stoffwechselprodukten (z. B. Milchs&ure), ein Verlust an Kalium sowie
eine Reduzierung der Zuckerspeicher (Glykogen). Je besser die Grundlagenausdauer
trainiert ist, umso spater wird die Ermiidung empfunden.

Ermiidung ist aber auch wichtig: Sie schiitzt den Kérper vor Uberbeanspruchung. Je-
der Korper vertrdgt ein bestimmtes, individuelles Héchstmaf an Belastung. Sind die
Belastungsreize zu hoch und reicht die Zeit zur Erholung nicht aus, treten Anzeichen
eines Ubertrainings auf. Regeneration und Entspannung helfen dem Kérper, die
verbrauchte und fiir die Belastung bendétigte Energie wieder aufzufiillen.

Der Zustand eines Ubertrainings ldsst sich durch normale Erholungszeiten nicht
mehr beseitigen. Das Verhdltnis von Be- und Entlastung ist nachhaltig gestort.
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Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Information: Vermitteln Sie lhren Tédnzern, was Regeneration und Entspannung fiir
Korper, Geist und damit auch fiir den Tanz bedeuten.

Entspannungstechniken: Zahlreiche Kérpertherapien und Entspannungstechniken
helfen, den Korper besser zu regenerieren. Das Angebot ist grof3: Autogenes Trai-
ning, Alexander-Technik, Yoga, Qigong oder Feldenkrais sind nur einige Beispiele
aus einer Vielzahl von Entspannungsverfahren. Bieten Sie Ihren Tanzern Raum-
lichkeiten auch aufierhalb der Trainings- und Probenzeiten an, um sich aktiv ent-
spannen und regenerieren zu kdnnen. Krankenkassen bieten in Zusammenarbeit
mit Arbeitgebern Kurse zu diversen Entspannungsverfahren an. Nutzen Sie diese
Moglichkeiten auch fiir Ihre Tanzer.

Freie Tage: Geben Sie regelméflig ganze freie Tage. Halbe freie Tage sind zur phy-
sischen und psychischen Regeneration liber einen ldngeren Zeitraum nicht ausrei-
chend. Planen Sie moglichst auch mehrmals in der Spielzeit jeweils einige Tage am
Stiick als proben- und vorstellungsfrei ein. Die friihzeitige Bekanntgabe der freien
Tage erlaubt Ihren Tanzern eine rechtzeitige Planung und unterstiitzt sie so auch in
den wichtigen sozialen Kontakten und Aktivitdten auf3erhalb des Theaters.

Regenerationstraining: Wahrend intensiver Proben- und Vorstellungszeiten sollte
das tagliche Training entsprechend angepasst sein. Sorgen Sie dafiir, dass Intensi-
tat von Training und Proben aufeinander abgestimmt sind.

Freiwilliges Training: Stellen Sie sicher, dass freiwillige Trainings an freien Tagen
nicht zur Kontrolle der Motivation oder Arbeitsleistung lhrer Tanzer werden. Ein frei-

williges Training sollte auch wirklich freiwillig sein!

Zusitzliche Proben: Proben an freien Tagen oder zu Ruhezeiten sind nicht zuldssig.
Freie Tage diirfen nicht als zusatzliche Probenzeit missbraucht werden.
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Ernahrung

Was bei der Erndhrung zu beachten ist

Richtige Erndhrung ist eine Investition in die Gesundheit der Tanzer. Eine opti-
male Anpassung der Erndhrung an die Anforderungen im Tanz steigert nicht nur

die Leistung. Sie unterstiitzt auch das Immunsystem und beugt Verletzungen und
Krankheiten vor. Richtige Nahrung kann die wichtigen Regenerationsprozesse im
Korper beschleunigen. Grundlage ist eine ausgewogene und vielseitige Erndhrung,
die Empfehlung ,,flinfmal am Tag Obst oder Gemiise“ gilt bei kdrperlicher Belastung
umso mehr.

Geeignete Fliissigkeitszufuhr soll die durch Schweif} verlorenen Mineralstoffe
ersetzen und den Wasserverlust ausgleichen. Bereits bei geringen Wasserverlusten
kommt es zu messbaren Leistungseinbufien. So vermindert ein Wasserverlust von

2 Prozent die Leistungsfahigkeit bereits um 20 Prozent. Werden hohere Mineralstoff-
verluste nicht rasch ersetzt, so kann es zu allgemeiner kdrperlicher und geistiger
Ermiidung, Konzentrationsschwache bis hin zu Muskelfunktionsstérungen kommen.
Das Verletzungsrisiko steigt.

Essstorungen sind besonders bei Tanzerinnen haufig. Oft werden unterschiedlichs-
te Didten bis hin zur Nahrungskarenz eingesetzt, um dem ,,Idealbild“ einer Tanzerin
zu geniigen. Sei es der Druck durch Compagnieleitung, Trainingsleiter und Choreo-
graph oder der eigene Wunsch, ,wie eine Tanzerin auszusehen* — das Resultat ist
das gleiche. Um das Zielgewicht zu erreichen, werden oft auch unphysiologische
Methoden angewendet, wie Erbrechen, Appetitziigler, Abfiihrmittel oder Schwitz-
hosen. Leistungsabfall, Kreislaufprobleme, Schwindel, Konzentrationsschwache,
aber auch Verletzungen, Osteoporose oder Depression sind nicht selten Folge einer
Essstorung.

Knochendichte ist auRer von der genetischen Veranlagung auch von der Erndhrung
abhangig. Schon junge Tanzerinnen leiden nicht selten unter Osteoporose, ei-

ner Stoffwechselerkrankung des Knochens, bei der es zu vermehrtem Abbau des
Knochens kommt. Kdrperliche Belastung, ein ausgeglichener Hormonstatus und
gesunde Erndhrung fiihren in der Regel zu einer guten Knochendichte. Extreme
korperliche Belastung kann jedoch dem Knochen schaden. Die hohe Trainingsbelas-
tung geht bei Tanzerinnen oft mit einem sehr niedrigen Kérpergewicht einher. Folge
ist nicht selten ein Absinken des weiblichen Hormons Ostrogen im Blut, ein Schliis-
selhormon fiir den gesunden Knochen. Zusammen mit einseitiger Erndhrung fiihrt
dies zu vermindertem Knochenaufbau oder gar zum Abbau der Knochensubstanz.
Es besteht ein erhohtes Frakturrisiko.



Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Kantine: Tanzer brauchen eine kohlenhydratreiche Ernahrung. Nudeln, Reis oder
Kartoffeln sind hier ideal. Regelmafig frisches Obst und Gemiise sorgen fiir die
wichtigsten Ndhrstoffe und Vitamine. Eine Auswahl verschiedener frischer Beila-
gen — auch ohne Hauptgericht — sollte daher in der Kantine nicht fehlen. Da Tanzer
in den kurzen Pausen zwischen den Proben oft nur wenig zu sich nehmen, sollten
auch kleine oder halbe Portionen angeboten werden.

Fliissigkeit: Wichtig ist ein rascher und ausreichender Ersatz der verlorenen Fliis-
sigkeit. Daher sollten in der Ndhe der Ballett- und Probenséle Getrankeautomaten
aufgestellt sein. Hier empfiehlt sich ein Angebot aus leicht gekiihlten Getranken,
besonders Saftschorlen, iso- oder hypotonischen Getranken ohne Zuckerzusatz
oder Mineralwasser. Softdrinks sowie Lightprodukte sind nicht sinnvoll. Bewahrt hat
sich auch ein Wasserspender direkt im Ballettsaal.

Zeitmanagement: In vielen Compagnien ist ein durchgehender Probentag die Regel.
Achten Sie bei der Probendisposition auf ausreichende Pausen zwischen den Pro-
ben, um den Tanzern Gelegenheit zum Essen zu geben.

Gewicht: Vermeiden Sie psychischen Druck im Bezug auf das Kérpergewicht. Nicht
das Gewicht, sondern die tdnzerischen Leistungen sollten fiir Rollenbesetzungen
entscheidend sein. Kommentieren Sie Gewicht und Aussehen lhrer Tanzer nicht vor
der gesamten Compagnie. Abfallige Bemerkungen kdnnen ungesundes Essverhal-
ten fordern und zu unphysiologischen gewichtsreduzierenden MaBnahmen fiihren.

Essstorungen: Gestortes Essverhalten ist ein komplexes Problem. Nur selten
bekommt der Tanzer dies allein in den Griff. Achten Sie auf mogliche Warnsignale.
Sprechen Sie die Probleme offen an. Bieten Sie Unterstiitzung bei der Suche nach
fachkundiger Hilfe. Der Beruf des Tanzers ist langfristig ohne ausreichende und
ausgewogene Erndhrung nicht gesund auszuiiben.

Erndhrung gegen Osteoporose: Calciumreiche Erndhrung beugt Osteoporose vor.
Calcium verbessert die Knochendichte und reduziert den Abbau des Knochens. Sor-
gen Sie fiir ausreichend calciumreiche Nahrungsmittel und Getranke in der Kantine.
Auch calciumreiches Mineralwasser (mindestens 150 mg Calcium pro Liter) sollte in
der Kantine angeboten werden.

Vitamin D: Es ist fiir die Einlagerung von Calcium in den Knochen besonders wich-
tig. Durch Sonneneinstrahlung kann der Korper dieses Vitamin selbst produzieren.
Bereits taglich 20 Minuten Aufenthalt im Freien reichen aus, um geniigend Vitamin
D zu ,,tanken“. Animieren Sie lhre Tanzer, in den Pausen auch mal an die frische Luft
zu gehen. Richten Sie — falls méglich — Sitz- und Entspannungsecken im Freien ein.

Allgemeine Empfehlungen
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Trainings- und Probenplanung

Was bei der Trainings- und Probenplanung zu beachten ist

Eine gute Trainings-, Proben- und Vorstellungsplanung ist fiir den Schutz vor Verlet-
zungen unentbehrlich. Dabei ist die tageszeitliche Leistungsfahigkeit genauso zu
beachten wie ein ausgewogener Wechsel zwischen Belastungs- und Regenerations-
zeiten im Spielzeitverlauf.

Der Biorhythmus spielt eine bedeutende Rolle bei der tageszeitlichen Rhythmik
unserer Leistungsbereitschaft. Unterliegt der individuelle Biorhythmus auch starken
Schwankungen, so gibt es doch allgemeine Empfehlungen, die bei der Orientierung
helfen. In der Regel liegt das Leistungsmaximum zwischen 8.00 und 10.00 Uhr
sowie zwischen 16.00 und 18.00 Uhr. Zum korperlichen Leistungstief wahrend des
Tages kommt es zwischen 14.00 und 15.00 Uhr. Nach 20.00 Uhr nimmt die Leis-
tungsfahigkeit kontinuierlich ab. Durch Gew6hnung und Training kénnen diese
Zeiten jedoch verschoben werden.

Grundsatzlich werden im professionellen Biihnentanz zwei Arten der Tagesplanung
unterschieden.

Durchgehender Probentag
Beginn gegen 10.00 Uhr, Ende gegen 18.00 Uhr, mit einer Mittagspause von
ca. 45 Minuten.

Vorteile:

e Die kdrperliche Beanspruchung ist dem tageszeitlichen Rhythmus der Leis-
tungsbereitschaft angepasst.

* Nur bei Vorstellungen werden regelmafiige korperliche Hochstleistungen
gefordert, die auBerhalb der tageszeitlichen Leistungskurve liegen.

e Eine Mittagspause von bis zu einer Stunde Dauer ermdglicht ein ausrei-
chendes ,Warmhalten“ des Korpers fiir die Fortsetzung des Tanztrainings.

* Die Regenerationszeit einschlieBlich der Nachtruhe betragt mehr als zwolf
Stunden.

e Steht keine Vorstellung an, so ist der Abend arbeitsfrei. Es kdnnen soziale
Kontakte und Verpflichtungen auch auRerhalb des Theaters wahrgenom-
men werden.

Nachteile:

e Die Gewdhnung an den maximalen Leistungsanspruch wahrend
e der abendlichen Vorstellungen fehlt.

e Die Regenerationszeit am Mittag ist kurz.
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Geteilter Probentag
Zwei Blocke zu je vier Stunden morgens und abends mit vier bis fiinf Stunden
Pause zwischen den Blocken.

Vorteile:

e Die Regenerationszeit am Nachmittag ist lang.

e Eine Gewdhnung an die Beanspruchungen wahrend der abendlichen
Vorstellungen ist durch regelméaige Proben am Abend gewahrleistet.

Nachteile:

e Der Korper kiihlt in der langen Mittagspause aus. Bei ungeniigendem Warm-
up vor der Abendprobe steigt das Verletzungsrisiko.

e Nachtruhe und Regenerationszeit zwischen den Probentagen sind kurz.

e Es fallen ggf. doppelte Arbeitswege an.

e Die Belastungen wahrend der abendlichen Proben beriicksichtigen nicht
die tageszeitliche Leistungskurve.

Tanztraining

Das tdgliche Training ist in allen Tanzsparten die
Basis fiir die korperliche und psychische Leistungs-
fahigkeit des Tanzers. RegelméaBiges Training ist
zur allgemeinen Verletzungsvorbeugung wichtig.
Folgende Punkte sollten beachtet werden:

Ein Training sollte moglichst viel von dem beinhal-
ten, was in den Vorstellungen und Proben bendotigt
wird.

Routine ist insgesamt gut, jedoch ist langweilige
Routine schlecht.

Im Training kénnen durch die Arbeit mit Gastlehrern oder die Integration eines
Ausdauertrainings liber eine bestimmte Phase sinnvolle Akzente gesetzt werden.
Bei Gastlehrern ist die Orientierung des Unterrichts am Bedarf der Compagnie von
grof3er Bedeutung. Phasen von weniger als zwei Wochen sind nicht sinnvoll.

Lassen Sie ggf. das Training nach den Vorstellungen aus Griinden der Regenerati-
onszeit eine halbe Stunde spater beginnen.

Weitere spezielle Aspekte zum Training finden Sie in der Broschiire ,Tanzmedizin/
Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine Einfiihrung fiir Tanzpadagogen und Trai-
ningsleiter”, Abschnitt ,,Aligemeine Empfehlungen®, Seite 48 ff.



Spielzeitverlauf

Die Vorstellungen konnen entweder gleichmafiig liber die gesamte Spielzeit verteilt
werden oder auch in Blécken stattfinden, mit einer anschlieBenden langeren Zeit fiir
die Regeneration.

Bei Saisonbeginn stehen der Aufbau der allgemeinen Fitness und die Schulung der
39 technischen Fertigkeiten im Vordergrund. In dieser Phase soll der Kérper in eine
optimale Ausgangsverfassung gebracht werden. Diese Auftrainierungsphase dauert
etwa zwei Wochen. Je nach Spielplan, spdtestens jedoch nach sechs Monaten, ist
eine Erholungsphase von etwa zwei Wochen Ldnge zur Regeneration und Verlet-
zungsprdvention sinnvoll. Dabei sollten Intensitdt und technische Anforderungen im
Training reduziert und die Probenanzahl minimiert werden.

Friihe Premieren kurz nach Beginn der Saison sollten unbedingt vermieden werden;
auch Vorstellungen sollten nicht zu friih stattfinden.

Durch die Einteilung des Probenplans in Zeitabschnitte (Periodisierung), d. h. eine
langfristige Planung von Be- und Entlastungsphasen sowie Trainings- und Probenin-
halten, kann die langfristige Belastbarkeit des Kérpers verbessert werden. Bis vier-
zehn Tage vor einer Premiere sollte die Belastung kontinuierlich gesteigert werden.
Die so erzielte Belastungsstarke wird in der zweiten Woche vor der Premiere beibe-
halten und an den sieben Tagen vor der Premiere schlie3lich deutlich reduziert. Die
Generalprobe sollte zwei Tage vor der Premiere stattfinden. Dadurch ist der Tanzer in
der Lage, am Premierentag seine volle kdrperliche Leistungsfahigkeit zu zeigen.

Die Zeit nach der Premiere sollte zur Regeneration und aktiven Erholung genutzt
werden. Leichtes Tanztraining oder ein alternatives Bewegungstraining sind gute
Vorbereitungen auf die ndchste intensive Trainings- und Probenphase.

Wichtig: Auf Belastungsphasen grofier Intensitdten miissen auch ausreichend lange
Phasen der Erholung folgen.

Trainings- und Probenplanung
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Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Planung

Besprechen Sie innerhalb der Compagnie die Vor- und Nachteile von durchgehen-
den und geteilten Probentagen. Treffen Sie dann eine gemeinsame Entscheidung.
Wichtigistin jedem Fall eine Kontinuitat in der Tagesplanung, sei es mit geteiltem
oder durchgehendem Probentag.

Bei durchgehenden Probentagen sollten gegen Ende der Probenphase alle Durch-
laufproben zu den abendlichen Vorstellungszeiten stattfinden. So gewdhnen sich
die Tanzer leichter an die bevorstehenden Belastungen.

Erstellen Sie die Probenpldne frithzeitig, moglichst im Wochenturnus. Eine friih-
zeitige Bekanntgabe des Probenplans und der freien Tage ermoglicht dem Tanzer,
soziale Kontakte und Interessen auch auBerhalb des Theaters zu pflegen. Dies ist
eine wichtige Investition in die Zeit nach der aktiven Biihnenkarriere.

Vermeiden Sie Proben nach Ansage! Legen Sie Probeninhalte und die dafiir benétig-
ten Tanzer moglichst friih fest. Die nicht bendétigten Tanzer sollten rechtzeitig tiber
ihren Probenausfall unterrichtet werden, damit sie ihre freie Zeit sinnvoll anderwei-
tig nutzen kdnnen.

Setzen Sie sich fiir ausreichende und rechtzeitige Biihnenproben ein. Diese sind fiir
eine wirksame Verletzungspravention unbedingt erforderlich.

Training
Das tagliche Training ist die Basis fiir die kdrperliche und psychische Leistungsfahigkeit
des Tanzers. Es sollte nicht leichtfertig fiir anderweitige Proben gestrichen werden.

Sorgen Sie dafiir, dass das tagliche Training ausreichend auf die spezifischen An-
forderungen der Choreographie eingeht. So bereitet ein rein klassisches Training oft
nicht ausreichend auf zeitgendssische Tanzstiicke vor.

Der Umgangston im Training sollte von gegenseitigem Respekt und Verstandnis
geprdgt sein.

Effektivitat
Sorgen Sie fiir effektive Proben. Fast 80 Prozent aller Unfélle in Proben treten bei der
Wiederholung bekannter Choreographien auf. Weniger ist daher oft mehr.

Halten Sie die Pausen wahrend der Proben moglichst kurz. Zu Beginn der Pause ist
der kérperliche Erholungseffekt am grofiten. Haufigere kiirzere Pausen (ca. 5 min)
haben daher mehr Erholungswert als wenige langere Pausen (ca. 15 min). Langes
Warten und ungenutzte Pausen kiihlen den Korper ab und erhéhen so die Verlet-
zungsgefahr. Nach langerer Pause (mehr als 15 min) ist eine kurze Warm-up-Phase
notig.



Vermeiden Sie gegen Ende eines Probentages anspruchsvolle Bewegungsteile. Zwei
Drittel aller akuten Verletzungen ereignen sich am Ende eines Probentages.

Sorgen Sie fiir eine gut organisierte Probenplanung und einen rechtzeitigen Ab-
schluss der kreativen Arbeit. Die Choreographie sollte friihzeitig vor der Premiere so
weit festgelegt sein, dass den Tanzern noch ausreichend Probenzeit bleibt, um sich
auf die kiinstlerische Ausfiihrung zu konzentrieren.

Vermeiden Sie das Arbeiten unter Druck. Auch wenn die Zeit knapp wird: Mehr als
ein voll ,ausgetanzter” Durchlauf pro Tag ist nicht sinnvoll.

Organisieren Sie Compagnie- und Probenleitung. Kiinstlerische Freiheit und Kreativi-
tat sollten nicht als Ausrede fiir mangelnde Organisation missbraucht werden.

Periodisierung (Einteilung in Zeitabschnitte)

Nutzen Sie die sportmedizinischen Erkenntnisse der Einteilung von Belastungspha-
sen wahrend einer Saison, die auf die ganz individuellen Bediirfnisse der Tanzwelt
angepasst werden konnen. Wenden Sie sich fiir die individuelle Betreuung an Tanz-
mediziner.

Trainings- und Probenplanung
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Berufsrelevante Erkrankungen

Tanzer fordern ihren Korper bis in das kleinste Bewegungssegment. Schon eine ge-
ringe Verschlechterung der allgemeinen Leistungsfahigkeit oder eine Erhéhung von
Belastungszeit und -intensitat kdnnen besonders an den hoch belasteten Stellen zu
Beschwerden, eventuell sogar zu Erkrankungen fiihren. Rechtzeitiges Eingreifen hilft
hier am besten.

Viele Erkrankungen behindern Tanzer bei ihrer Berufsausiibung. Man kann diese
unter dem Begriff ,,berufsrelevante Erkrankungen® zusammenfassen. Gemeint sind
alle Erkrankungen, die einen wesentlichen Einfluss auf die tanzerische Leistung
haben, unabhangig von ihrer Entstehung.

Die folgende Tabelle gibt eine Ubersicht iiber berufsrelevante Erkrankungen.

Arbeitsbedingte Krankheiten und Funktionsstorungen, bei denen
Erkrankungen die berufliche Tatigkeit Einfluss auf die Entste-
hung, ihren Verlauf und ihre Prognose hat. Die
Arbeit ist dabei ein Risikofaktor unter mehreren,
die Voraussetzungen fiir eine Berufskrankheit (BK)
werden jedoch nicht erfiillt. Fiir die Verhiitung von
arbeitsbedingten Gesundheitsgefahren ist der Ar-
beitgeber verantwortlich.

Berufskrankheiten (BK) Krankheiten, bei denen mit iberwiegender Wahr-

scheinlichkeit das Tanzen als besondere Einwir-

kung die auslosende Ursache ist. Sie werden in

der Liste der Berufskrankheiten erfasst, die vom

Gesetzgeber beschlossen wird.

Zu den tanzrelevanten Berufskrankheiten zahlen:

e Krankheiten der Sehnenscheiden/Sehnengleit-
gewebe sowie der Sehnen- oder Muskelansatze
(BK-Nr. 2101)

* Meniskusschaden (BK-Nr. 2102)

e Schleimbeutelerkrankungen (BK-Nr. 2105)

e Bandscheibenbedingte Erkrankungen der Len-
denwirbelsdule (BK-Nr. 2108)

e Gonarthrose (BK-Nr. 2112)
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Arbeitsunfille Ein Arbeitsunfall liegt dann vor, wenn bei einer
versicherten Tatigkeit ein von auf3en auf den
Korper einwirkendes Ereignis zu einem Gesund-
heitsschaden fiihrt. Arbeitsunfalle sind im Tanz
oft schwer von arbeitsbedingten Erkrankungen zu
unterscheiden. Bei der Aufnahme des genauen
Unfallhergangs bedarf es daher besonderer Sorg-
falt, um die unfallbedingte Schadigung als solche
umfassend und einleuchtend darzustellen. Zur
Bewertung sollten dringend tanzmedizinisch erfah-
rene Gutachter hinzugezogen werden. Prinzipiell
werden Arbeitsunfélle entsprechend den Berufs-
krankheiten behandelt.

Anlage- und altersbe- Bei den tadtigkeitsrelevanten anlage- und altersbe-
dingte Erkrankungen dingten Erkrankungen sowie bei aufierberuflichen
sowie auerberufliche Unfdllen spielt das Tanzen ursdchlich keine oder
Unfélle nur eine sehr geringfiigige Rolle.

Tabelle: E. Exner-Grave

Der Biihnentanz umfasst heute eine Vielzahl unterschiedlichster Tanzstile. Neben
klassischem Ballett haben auch der zeitgendssische Tanz, Jazz- und Tap-Dance so-
wie immer hdufiger Elemente aus Hip-Hop und Streetdance auf den Theaterbiihnen
ihren Platz gefunden.
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Berufsrelevante Erkrankungen

Klassischer Tanz

Das klassische Ballett dient als Grundlage und Trainingsbasis fiir
zahlreiche Tanzstile. Auch moderne Tanzer oder Jazztanzer besu-
chen regelmafig klassische Trainingsstunden, um ihren Kérper
ganz allgemein fit zu halten.

Die berufsrelevanten Erkrankungen im klassischen Tanz betreffen
besonders das Bewegungssystem, das Herz-Kreislauf-System,
das Nervensystem und die Haut. Detaillierte Informationen dazu
entnehmen Sie bitte der Broschiire ,,TJanzmedizin/Ausbildung
und Arbeitsplatz Tanz. Eine Einfiihrung fiir Tanzpdadagogen und
Trainingsleiter”, Abschnitt ,,Tanzstile und typische Erkrankungen*,
Seite 75 ff.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Wie Sie Verletzungen des Stiitz- und Bewegungssystems vermeiden
bzw. rechtzeitig erkennen, erfahren Sie in der Broschiire ,,Tanzme-
dizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine Einflihrung fiir Tanz-
padagogen und Trainingsleiter”, Kapitel ,,Physische Belastungen®,
Seite 24 ff.

Allgemeines Ausdauertraining und eine gesunde Lebensweise verbessern die
Belastbarkeit des Herz-Kreislauf-Systems. Sie beugen damit auch Verletzungen von
Muskeln, Sehnen, Bandern und Knochen vor. Halten Sie lhre Tdnzer zu regelméaigem
Ausdauertraining an. Nutzen Sie auch die Moglichkeit des tanzspezifischen Ausdau-
ertrainings (siehe dazu Kapitel ,,Ausdauerschulung als Verletzungspravention* auf
Seite 35).

Helfen Sie mit, beruflichen Stress zu reduzieren. Hilfen dazu finden Sie im Kapitel
»Psychische Belastung® auf Seite 17.
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Zeitgenossischer Tanz

Je nach Stilrichtung des modernen Tanzes unterschei-
den sich Trainingsbedingungen, Belastungen und
damit auch die berufsrelevanten Erkrankungen der
Tanzer. Wichtig ist, dass mit dem tdglichen Training
ausreichend auf die Belastungen der zeitgendssischen
Choreographie vorbereitet wird; sei es nun ,,Butoh*
oder akrobatischer ,,New Dance“. Je nach Stilart
miissen akrobatische Elemente, Falltechniken oder
Krafttraining der Arme gesondert in die Vorbereitung
aufgenommen werden.

Die berufsrelevanten Erkrankungen im zeitgenos-
sischen Tanz betreffen besonders das Bewegungs-
system und das Herz-Kreislauf-System. Detaillierte
Informationen dazu entnehmen Sie bitte der Broschiire
»lanzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine
Einfiihrung fiir Tanzpadagogen und Trainingsleiter,
Abschnitt ,,Tanzstile und typische Erkrankungen*, Seite
75 ff.

Was Sie als Vorgesetzte tun kénnen

Sorgen Sie dafiir, dass im taglichen Training auch tatsachlich das trainiert wird, was
die Choreographie verlangt. Regelmafiges klassisches Training bietet zwar eine
gute allgemeine Grundlage, kann aber ein spezifisches zeitgendssisches Training in
der entsprechenden Stilrichtung nicht ersetzen.

Gasttdnzern mit kurzen Vertragen sollten Sie auch zwischen den Engagements die
Moglichkeit bieten, sich durch regelméaBiiges Training am Theater fit zu halten.

Wie Sie Verletzungen des Stiitz- und Bewegungssystems vermeiden bzw. rechtzeitig
erkennen, erfahren Sie in der Broschiire ,,Tanzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz
Tanz. Eine Einfiihrung fiir Tanzpddagogen und Trainingsleiter”, Kapitel ,,Physische
Belastungen®, Seite 24 ff.
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Berufsrelevante Erkrankungen

Jazz- und Show-Dance

Der Korper des Jazz- und Showtédnzers ist idealer-
weise sehr elastisch bei nicht zu hoher Muskel-
spannung. So lassen sich die plétzlichen Stopps,
Pausen und Gegenbewegungen sowie das gleich-
zeitige Aktivieren verschiedener Bewegungszen-
tren im Kérper am besten ausfiihren. Die isolier-
ten Bewegungen einzelner Kdrperzentren stehen
im Mittelpunkt der Tanztechnik. Dies erfordert
vom Tanzer eine auBergewohnliche Koordination
und Flexibilitdt seines gesamten Korpers.

Berufsrelevante Erkrankungen im Jazz- und
Show-Dance betreffen besonders das Bewe-
gungssystem. Detaillierte Informationen dazu
entnehmen Sie bitte der Broschiire ,Tanzme-
dizin/Ausbildung und Arbeitsplatz Tanz. Eine
Einflhrung fiir Tanzpadagogen und Trainingslei-
ter”, Abschnitt ,,Tanzstile und typische Erkran-
kungen*, Seite 75 ff.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Auch hier gilt: Es sollte das trainiert werden, was die Choreographie verlangt.
Regelmafiges klassisches Training bietet zwar eine gute allgemeine Grundlage,
kann aber ein spezifisches Jazz-Training nicht ersetzen. Sorgen Sie dafiir, dass bei
wechselnden Stilrichtungen das tagliche Training auch tatsachlich auf die aktuell
geforderten Anforderungen vorbereitet.

Stellen Sie Ihren Tanzern fiir lange Proben auf harten Boden spezielle Tanz-Sneakers
zur Verfiigung. Sie entlasten die Fiif3e.

Wie Sie Verletzungen des Stiitz- und Bewegungssystems vermeiden bzw. rechtzeitig
erkennen, erfahren Sie in der Broschiire ,,Janzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz
Tanz. Eine Einflihrung fiir Tanzpadagogen und Trainingsleiter®, Kapitel ,,Physische
Belastungen®, Seite 24 ff.
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Tap-Dance (Stepptanz)

Markenzeichen fiir den Stepptanz ist der Steppschuh, den es — je nach Stilrich-
tung — in verschiedenen Ausfiihrungen gibt. Der typische Steppschuh ist von der
Form dhnlich einem StraBenschuh, mit im Ballen- und Fersenbereich je einer aufge-
schraubten Metallplatte. Gesteppt wird auf verhaltnismafig harten Boden, um den
gewiinschten Klang zu erzielen. Die Technik fordert eine Entlastung der Ferse sowie
ein standiges Hochziehen der Fuf3spitze in die Flexposition, um lockere, isolierte
Bewegungen aus Fuf} und Sprunggelenk zu ermdglichen.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Lassen Sie lhre Tanzer zur Entlastung zwischendurch auch auf weichen Boden
arbeiten. Zwar ist der Klang dann reduziert, doch die Muskulatur der Fii3e und Beine
kann entspannen.

Stellen Sie fiir lange Proben gepolsterte Schuhe, wie beispielweise Tanz-Sneakers,
zur Verfiigung. FuBtechnik und Koordination kénnen auch in weichen, federnden
Schuhen geiibt werden.

Wie Sie Verletzungen des Stiitz- und Bewegungssystems vermeiden bzw. rechtzeitig
erkennen, erfahren Sie in der Broschiire ,,Tanzmedizin/Ausbildung und Arbeitsplatz
Tanz. Eine Einfiihrung fiir Tanzpddagogen und Trainingsleiter®, Kapitel ,,Physische
Belastungen®, Seite 24 ff.
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Kommt es wahrend des Trainings, der Probe oder

der Vorstellung zu einem Unfall, ist eine rasche und
kompetente Erste Hilfe wichtig. Die haufigsten Verlet-
zungen betreffen das Bewegungssystem. Sogenannte
Weichteilverletzungen an Muskeln, Sehnen, Bandern
oder Kapseln stehen ganz oben auf der Rangliste der
Unfallhdufigkeiten.

Verletzungen an Muskeln, Sehnen, Bandern oder
Kapseln fiihren stets zur Zerreiung von kleinen
Blutgefaien. Es kommt zu Blutungen, die sich rasch in
das umgebende Gewebe ausbreiten. Schwellung und
druckbedingte Schmerzen sind die Folge. All diese Fak-
toren gemeinsam konnen sich negativ auf die Heilung
auswirken. Die Blutung baldmoglichst zum Stillstand
zu bringen, ist daher oberstes Ziel.

Zur effektiven Erstversorgung von Weichteilverletzungen hat sich das PECH-Schema
etabliert. Es beschreibt klar und einfach alle wichtigen Punkte der Versorgung. Die
rasche Anwendung beschleunigt den Heilungsverlauf.

PECH-Schema zur Ersten Hilfe bei Weichteilverletzungen
P Pause

E  Eis (Kuihlung mit Kaltepackung oder kaltem Wasser)
C Compression mittels Druckverband

H Hochlagern des verletzten Korperteils

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Sorgen Sie dafiir, dass lhre Tanzer, Trainingsleiter und Choreographen mit der
akuten Erstversorgung von Weichteilverletzungen nach dem PECH-Schema vertraut
sind.

Halten Sie stets Kompressionsverbdnde, elastische Binden und Kaltepackungen frei
zuganglich. Jedes Mitglied des Ensembles sollte iiber den Aufbewahrungsort dieser
Gegenstdnde sowie tiber Standort und Zuganglichkeit von weiterem Erste-Hilfe-Ma-

terial informiert sein.
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Soziale Absicherung ist in der Lebensplanung vieler Tanzerinnen und Tanzer ein
Stiefkind. Burokratische Hiirden machen es nicht einfach, sich im Wust der Ver-
sicherungen und Sozialabgaben zurechtzufinden. Und doch fordert gerade die
auRergewohnlich kurze Karrieredauer im Tanzerberuf eine bewusste und friihzeitige
Planung auch und gerade fiir die ,,Zeit danach“.

Als Vorgesetzter konnen Sie hier hilfreich zur Seite stehen: Bieten Sie Ihren Tanzern
individuelle Informationen und Beratung liber die Moglichkeiten rund um die sozia-
le Absicherung.

Der Normalfall

Ist ein Tanzer an einer subventionierten Biihne angestellt, so lduft ein Grofteil der
Formalitdaten automatisch ab. Kranken-, Pflege- sowie Renten-, Arbeitslosen- und
Biihnenversicherung werden direkt vom Bruttogehalt abgebucht. Das Theater iiber-
nimmt dabei die Halfte der anfallenden Kosten.

Die gesetzliche Krankenkasse kann vom Téanzer frei gewdhlt werden. Der Wechsel zu
einer privaten Krankenkasse ist erst ab einer festgesetzten monatlichen Verdienst-
grenze moglich. Oft empfiehlt es sich, zusatzlich zu einer gesetzlichen Kranken-
kasse eine private Zusatzversicherung abzuschlieffen, in der man detailliert die
gewiinschten Leistungen vereinbaren kann.

Die Rentenversicherung erfolgt in der Regel iber die Deutsche Rentenversicherung.
Auf eine ausreichende Rente kann hier nur bei langem und gutem Verdienst gehofft
werden. Beides trifft auf Tanzer nur selten zu. Eine zusétzliche private Rentenver-
sicherung ist daher sinnvoll. Méglichkeiten gibt es viele: Ob ,,Riesterrente®, ein
Gruppenvertrag fiir Tanzer beim Gerling Konzern oder eine Lebensversicherung fiir
Kiinstler beim Versorgungsverbund bundes- und landesgeférderter Unternehmer
(ein Zusammenschluss von zwanzig Lebensversicherern) — in allen Fillen ist hier die
individuelle Beratung wichtig.

Angestellte Tanzer sind in der ,,Biihnenversicherung*, der Versorgungsanstalt der
deutschen Biihnen, pflichtversichert. Die Biihnenversicherung bietet fiir Tanzer eine
Besonderheit: die sogenannte Tanzerabfindung. Nach Beendigung der Biihnenta-
tigkeit kann sich jeder angestellte Biihnentdnzer nach Vollendung des 32. Lebens-
jahres bis spdtestens zum Ende der Spielzeit, in der das 44. Lebensjahrvollendet
wurde, die bis dahin eingezahlten Beitrdage zuziiglich des Arbeitgeberanteils und der
jahrlichen Zinsen auszahlen lassen. Dies erleichtert den Berufswechsel und hilft bei
der Griindung einer neuen Existenz. Man kann sich aber nach der aktiven Tanzkarri-
ere auch freiwillig weiterversichern und somit einen Rentenanspruch erwerben.



Soziale Absicherung

Automatisch sind angestellte Tanzer Mitglied in einer gesetzlichen Unfallversiche-
rung; der Beitrag hierfiir wird vom Theater iibernommen. Die gesetzliche Unfallver-
sicherung steht dem Tanzer gleich mehrfach zur Seite. Von der Pravention {iber die
Rehabilitation nach Arbeitsunfall bis zur Entschadigung (Geldleistung, Rente) reicht
der Versicherungsschutz. Versichert sind Arbeitsunfalle, sogenannte Wegeunfille
auf dem Weg zum oder vom Theater sowie Berufskrankheiten.

Die Ausnahme

Die Zahl der Téanzer, die tatsdchlich in den Genuss eines festen Engagements kom-
men, sinkt stetig. Freie Tanzer miissen sich selbststdandig und selbstverantwortlich
um ihre soziale Absicherung kiimmern.

Unstetige Beschiftigung

Gast- und Projektvertrage an einem subventionierten Theater sind im Tanzbereich
haufig. Flir den Versicherungsschutz bedeutet das: Der Tanzer wird wie bei einer
Festanstellung automatisch in alle Bereiche der Sozialversicherung eingebunden.
Gegen Arbeitslosigkeit ist der Tanzer meist nicht versichert. Er ist selbst gefordert,
sich ein ausreichendes finanzielles Polster fiir die Zeit nach seinem Engagement
zu schaffen.

Selbststdndige Tanzer

Fiir selbststandige Tanzer gibt es eine interessante Besonderheit: Sie konnen auf
Antrag in die Kiinstlersozialkasse (KSK) aufgenommen werden. Dadurch genie3en
sie die gleichen Vorteile wie angestellte Tanzer. Der Arbeitgeberanteil zur gesetzli-
chen Renten-, Kranken- und Pflegeversicherung wird durch die KSK iibernommen.
Der Eigenbeitrag wird dadurch deutlich giinstiger. Allerdings gestaltet sich die
Aufnahme in die KSK haufig schwierig. Die genauen Aufnahmekriterien sollten
daher unbedingt im Vorfeld mit einem Fachmann besprochen werden. Ein haufiger
Wechsel zwischen Angestelltenverhaltnis und Selbststandigkeit ist oft kompliziert,
so dass die Vorteile im Einzelfall individuell abzuwéagen sind.

Empfehlenswert ist eine freiwillige Mitgliedschaft in der gesetzlichen Unfallversiche-

rung. Der Beitritt macht keinerlei Schwierigkeiten. Fiir einen geringen Beitrag werden
die gleichen Leistungen abgedeckt, die auch angestellte Tanzer erhalten.
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Karriere danach

Der professionelle Tanz ist eng mit Jugend und

Gesundheit verbunden. Die Tanzerkarriere ist

kurz und wird durch zunehmenden Leistungsan-

spruch weiter verkiirzt. Der Wechsel in eine zweite

Karriere erfolgt oft schon mit Anfang dreif3ig, also

in einer Zeit, in der sich andere gerade beruflich

etablieren. Die Griinde dafiir sind vielschichtig:

e starke Konkurrenz durch junge Tanzer

e zunehmende Schwierigkeit, die hohe physische
Leistungsfahigkeit beizubehalten

e Ein spdterer Wechsel erschwert die neue Berufs-
wahl und begrenzt die Ausbildungsmoglichkei-
ten.

Der Wunsch, weiterhin im Umfeld des Tanzes tétig zu bleiben, erfiillt sich nicht fiir
alle. Vielseitige Interessen helfen, auch auBerhalb des Tanzes ein passendes Be-
tatigungsfeld zu finden. Ein mehrmaliger Berufswechsel im Laufe eines Lebens ist
heutzutage nicht mehr ungewdhnlich. In vielen Bereichen ist dies sogar erwiinscht.
Dies bietet neue Chancen fiir Tanzer.

Tanzer entwickeln Fahigkeiten und Qualitaten, die in vielen Berufen vorteilhaft und
erwiinscht sind. Sie sind es gewohnt, konzentriert zu arbeiten, diszipliniert und
ausdauernd eine Aufgabe zu verfolgen. Sie lernen, Anweisungen zu befolgen, Ideen
umzusetzen, Kritik anzunehmen und konstruktivdamit umzugehen. Sie fiihlen sich
als Teil eines Teams und iibernehmen grof3e Team-, aber auch Eigenverantwortung.

Was Sie als Vorgesetzte tun konnen

Helfen Sie lhren Tanzern, sich mit dem Arbeitsmarkt auf’erhalb des Theaters ausein-
anderzusetzen. Sprechen Sie mit ihnen {iber ihre Vorziige und positiven Qualitdten.
Unterstiitzen Sie die Suche nach einer zweiten erfiillenden Karriere.

Halten Sie lhre Tanzer dazu an, sich frithzeitig mit dem Gedanken an eine zweite
berufliche Karriere zu beschaftigen. Organisieren Sie persdnliche Gesprache zum
Austausch mit ehemaligen Tanzern, die bereits ihre ,Karriere danach“ begonnen ha-
ben. Information und Gesprache mit dlteren Kollegen konnen lhren Tanzern helfen,
ihren eigenen weiteren Berufsweg zu finden. Die Stiftung Tanz — Transition Zentrum
Deutschland mit Sitz in Berlin ist hier eine gute Anlaufstelle fiir den Transitions-
prozess im Tanz.

Besonders bei ungeplantem und vorzeitigem Ende der aktiven Tanzlaufbahn ist die
Unterstiitzung durch das Theater/die Compagnie wichtig. Individuelle Gesprache
und Vermittlung von Beratungsmoglichkeiten stellen hier eine wichtige Unterstiit-
zung dar.
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Ermoglichen Sie im Bedarfsfall Zugang zu professioneller psychologischer Hilfe. Der
bewusste Abschied aus der aktiven Tanzerkarriere ist mit zahlreichen Angsten und
Unsicherheiten verbunden, die oft auch tief in die Personlichkeit des Tanzers hinein-
reichen. Professionelle psychologische Beratung kann hier eine gro3e Hilfe sein.

Vermitteln Sie die Unterstiitzungsangebote verschiedener Organisationen. Die
ZAV-Kiinstlervermittlung der Bundesagentur fiir Arbeit informiert unter anderem
tiber Moglichkeiten der finanziellen Unterstiitzung von Umschulungen. Auch die
lokalen Arbeitsamter halten Informationen bereit. Die Genossenschaft Deutscher
Biihnen-Angehdoriger (GDBA) bietet Einzelberatungen fiir Mitglieder an. Die Biih-
nenversicherung der Bayerischen Versorgungskammer unterstiitzt ihre Versicherten
durch Auszahlung einer sogenannten Tanzerabfindung. Achtung: Hier sind Stichtage
einzuhalten. Auch international gibt es Hilfestellung bei der beruflichen Neuorien-
tierung von Tanzern. GroBbritannien, Frankreich, die Niederlande, Kanada und die
USA bieten Anlaufstellen fiir Tanzer zur Vorbereitung und Unterstiitzung der weiteren
beruflichen Tatigkeit.

Diese Broschiire gibt Ihnen durch die Auswahl der Themen einen Uberblick iiber
die Schwierigkeiten, Probleme und Gefahren des Tidnzerberufes und unterstiitzt Sie
durch Hinweise zu aktiven Prdventionsmafinahmen in lhrer Fiirsorgepflicht.

Hinweise und Ergédnzungen werden dankbar angenommen.
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