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Kurzfassung

Pravention von Unfallen im professionellen Biihnentanz

Rahmenempfehlungen

Professionelle Ténzer und Ténzerinnen
sind die Hochleistungssportler unter den
darstellenden Kiinstlern oder Kiinstle-
rinnen. Die Ausbhildungsdauer ist sehr
lang, die Zeit der Berufsausiibung extrem
kurz. Sie sind im Rahmen der Ausbildung
und spéter im Arbeitsprozess in Training,
Proben und Vorstellungen maximalen
physischen und psychischen Belastungen
ausgesetzt, was sich in einer hohen
Anzahl von Arbeitsunféllen widerspiegelt.
Abweichend von anderen Berufsgruppen
finden im Biihnentanz kaum bzw. keine
den eigenen Kérper den Arbeitsprozess
unterstiitzende Arbeitsmittel Anwendung.
Der eigene Korper stellt gleichsam Arbeits-
mittel und einziges Kapital der Karriere
dar. Grundsatzlich ist eine Berufsausiibung
als Tanzer oder Tanzerin nur mit einem
insgesamt funktionsfahigen Organismus
moglich. Bereits minimale kérperliche
»Defizite” kdnnen im Tanz nicht oder nur
schwer kompensiert werden. Sie fiihren
zu starken Einschrédnkungen in der Berufs-
ausiibung und nicht selten zu einer
Arbeits- oder gar Berufsunféhigkeit. Schon
deshalb kommt der Pravention von Ver-
letzungen im professionellen Biihnentanz
eine iiberdimensionale Bedeutung zu.

Grundlage fiir die Erstellung der Rahmen-
empfehlungen zur Prévention stellte die
in Kooperation mit der Unfallkasse Berlin
durchgefiihrte Auswertung der Arbeits-
unfdlle (n = 1910) iiber 13 Jahre aller
sechs staatlichen Biihnen (n = 1110) sowie
der staatlichen Ausbildungsstatte iiber
zwolf Jahre auf der Basis aktueller natio-
naler und internationaler Literatur dar.
Praktikable PraventionsmaRnahmen sind
genauso vielseitig wie die Stilrichtungen
im Tanzbereich. Die vorliegenden Rah-
menempfehlungen umfassen unter ande-
rem exogene/dulere Bedingungen (z.B.
Klima, Tanzboden, Kostiime, Vertrags-
situation), Tagesablauf (z.B. Training- und
Probengestaltung, Jahres- oder Saison-
planung, saisonale Vorbereitung) sowie
endogen/multifaktorelle Aspekte wie

die korperliche Verfassung des Tanzers/
der Tanzerin (Erndhrungs- und Trainings-
zustand, korperlich-anatomische Voraus-
setzungen) und beriicksichtigen besondere
Aspekte im Ausbildungsbereich. Kontakt-
adressen, Literaturverzeichnis sowie
spezielle Checklisten zum Tatigkeitsfeld
Biihnentanz sowie zur Gesundheits-
Untersuchung ergdnzen die Rahmen-
empfehlungen.



Abstract

Prevention of injuries in Professional Dance

Guidelines

Professional dancers are the top athletes
among performing artists. Considering
the long training period the period to
exercise their profession is extremely
short. During their training period and
then later when working, they are exposed
to maximum physical and mental stresses
in training, rehearsals and performances,
which are reflected in a large number

of occupational hazards. Unlike in other
professional groups, dancers use hardly
any or no equipment to support the
process of work for their own bodies. Their
own bodies are the equipment and the
sole capital of their careers. In principle, it
is only possible to work as a dancer with
an organism that is capable of working

as a whole. It is impossible or difficult

to compensate even minimal physical
“deficits” in dance. They result in severe
limitations to work and frequently to an
inability to work or even the end of the
career. Hence, it is extremely important to
prevent injuries in professional dancers.
The basis to compile these guidelines was

the evaluation of occupational hazards

(n =1910) over 13 years at all six state
theatres (n = 1110) as well as 12 years at
a State Ballet School done in cooperation
with the Berlin State Accident Insurance
(Unfallkasse Berlin) based on the relevant
national and international specialist
literature.

Practicable prevention measures are just
as diverse as the styles of dance. These
guidelines comprise exogenous/external
conditions (e.g. climate, dance floor,
costumes, contract terms), daily routine
(e.g. training and rehearsal schedules,
annual or seasonal planning, seasonal
preparation) as well as endogenous/
multi-factor aspects, such as the dancers’
physical condition (nutritional and training
condition, physical-anatomical conditions)
and take into account special aspects in
the field of training. Contact addresses, a
bibliography and special checklists on the
area of activity of professional dance and
on healthcare complete the guidelines.



Résume

Prévention d‘accidents en danse scénique

Recommandations-cadres

Les danseuses et danseurs professionnels
sont les sportifs de haut niveau parmi les
artistes interprétes. La durée de formation
est trés longue, la durée d’exercice de la
profession est extrémement courte. Dans
le cadre de leur formation et plus tard
dans le processus de travail pendant
I’entrainement, les répétitions et les repré-
sentations, ils sont exposés a des pres-
sions physiques et psychiques maximales.
Ce qui se refléte dans le nombre important
d’accidents du travail. En danse scénique,
a la différence d’autres professions, on
n’a recours que rarement ou pas du tout
a des outils de travail venant soutenir son
propre corps ou le processus de travail.

Le propre corps représente, en quelque
sorte, I'outil de travail et le seul capital

de carriére. En principe, I'exercice de la
profession de danseuse et danseur n’est
possible qu’avec un organisme fonction-
nant parfaitement. Des « déficits » corpo-
rels méme minimes ne peuvent, dans le
secteur de la danse, qu’étre difficilement
compensés voire pas du tout. lls limitent
fortement 'exercice de la profession et
ménent souvent a une incapacité de travail
voire méme une incapacité profession-
nelle. C’est pour cela que la prévention de
blessures dans le secteur de la danse pro-
fessionnelle prend une si grande impor-
tance. L’évaluation d’accidents du travail
(n =1910), survenus en 13 ans dans les

6 scénes nationales (n = 1110) ainsi que
les accidents survenus en 12 ans dans les
centres nationaux de formation, réalisée
a 'aide de littérature actuelle nationale
et internationale, représente la base pour
I’élaboration de recommandations -
cadres pour la prévention. Cette évalua-
tion a été réalisée en coopération avec la
caisse accident de Berlin.

Les mesures praticables de prévention
sont aussi diverses que les différents styles
existant dans le domaine de la danse. Les
recommandations - cadres présentées
comprennent, entre autres, des conditions
exogénes /externes (par ex. climat, sol de
danse, costumes, situation contractuelle),
I’emploi du temps (par ex. organisation
de I’entrainement et des répétitions,
planification annuelle et saisonniére,
préparation saisonniére) ainsi que des
aspects endogénes / multifactoriels, com-
me |’état physique du danseur / danseuse
(état nutritionnel et degré d’entrainement,
conditions corporelles - anatomiques). lls
prennent aussi en compte des aspects par-
ticuliers dans le domaine de la formation.
Des adresses de contact, bibliographie
ainsi que des listes spéciales de vérifica-
tion concernant le secteur d’activité de

la danse scénique ainsi que des listes
concernant le bilan de santé viennent
compléter les recommandations - cadres.



Resumen

Prevencion de accidentes en el ballet y la danza profesional

Recomendaciones basicas

Bailarines y bailarinas profesionales son
los deportistas de alto rendimiento entre
los artistas dramaticos. El tiempo de
formacion es muy largo y el tiempo de
ejercicio de la profesion extremamente
corto. En el ambito de la formacion y, mas
tarde, en el proceso laboral, en el entre-
namiento, los ensayos y las representacio-
nes, estan sometidos a esfuerzos fisicos y
psiquicos maximos, lo que se refleja en el
elevado niimero de accidentes de trabajo.
A diferencia de otros grupos profesionales,
en la danza profesional no se utilizan o

se utilizan apenas medios de trabajo que
soporten al proprio cuerpo en el proceso
de trabajo. El propio cuerpo constituye,
en cierto modo, el medio de trabajo y el
{inico capital de la carrera. En principio,
el ejercicio profesional del bailarin o de la
bailarina sélo es posible con un organis-
mo capaz de funcionar integralmente. Tan
solo minimas « deficiencias » fisicas son
imposibles o dificiles de compensar en

la danza. Conducen a fuertes limitacio-
nes en el ejercicio de la profesion y, no
raramente, a una incapacidad laboral o,
incluso, a una invalidez profesional. Ya
por eso, la prevencion de lesiones en el
ballety la danza profesional es de suma
importancia. Las recomendaciones basicas
para la prevencion se desarrollaron a base

de la evaluacion, realizada en cooperacion
con la Caja de Accidentes de Berlin, de

los accidentes de trabajo (n =1910) a lo
largo de 13 afos en todos los seis teatros
estatales (n = 1110), asi como en los cen-
tros de formacion durante 12 afos, a base
de la literatura nacional e internacional
actual.

Las medidas de prevencion factibles son
tan variadas como los estilos en el area de
la danza. Las presentes recomendaciones
basicas comprenden, entre otras cosas, las
condiciones exdgenas/externas (p. ej., el
clima, el suelo del escenario, los trajes, la
situacion contractual), la organizacion del
dia (p. €j., la progamacion del entrena-
miento y de los ensayos, la planificacion
anual o de la temporada, la preparacion
de la temporada), asi como aspectos
enddgenos/multifactores, tales como las
condiciones fisicas del balarin / de la
bailarina (estado de nutricion y entrena-
miento, condiciones fisicas-anatomicas),
considerandose aspectos particulares en
el ambito de la formacion. Direcciones de
contacto, la bibliografia y listas de che-
queo especificas para el campo de activi-
dad de la danza, asi como para examenes
de salud, completan las recomendaciones
basicas.
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Vorbemerkungen

Hinweis zur Rechtsgrundlage

Es ist Aufgabe der Unfallversicherungs-
trager, bei der Verhiitung von Unfdllen
und Berufskrankheiten sowie bei der Ver-
hinderung arbeitsbedingter Gesundheits-
gefahren zu beraten und zu unterstiitzen
(SGB VII, § 1).

Fiir die Verantwortungstrager in den
Einrichtungen ist die Verhiitung Pflicht
(ArbSchG § 3, SGB VII, § 21, und UVV
,Grundsatze der Pravention“, §§ 2 bis 4).
Gefdhrdungsbeurteilungen und regel-
maRige Unterweisungen dienen dazu,
diesen Pflichten gerecht zu werden.

Zielgruppen

Diese Leitlinien sind systematisch
erarbeitete Empfehlungen im Sinne von
Handlungsanleitungen bzw. -hilfen. Sie
beschreiben Qualitdtsanforderungen an
den Arbeitsplatz Tanz hinsichtlich der
Pravention von akuten Verletzungen.
Zielgruppe sind Personen, die beruflich
mit dem Arbeitsplatz Theater/Tanz und
den dortigen Bedingungen analysierend
und priifend sowie beratend, beurteilend
und entwickelnd beschaftigt sind wie
beispielsweise

® Aufsichtspersonen der
Unfallversicherungstrager,

® Mitarbeiterlnnen der
Gewerbeaufsichtsamter,

® Ballettdirektionen,

® Sicherheitsfachkrafte,

® (Betriebs)-Arztinnen sowie
® Schulleiterlnnen.

Sie sollen den Personen dienen, die fiir
die Umsetzung und Uberwachung opti-
maler Arbeitsbedingungen sowie préven-
tiver MaBnahmen verantwortlich sind. Die
Leitlinien bieten oben genannten Perso-
nenkreisen Information und Hilfestellung
in Entscheidungsprozessen sowie bei der
Umsetzung ihrer Aufgaben.
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Einfiihrung

Inhaltliche Basis

Die vorliegenden Leitlinien wurden

unter Beriicksichtigung aktueller wissen-
schaftlicher Erkenntnisse aus deutscher
und internationaler Literatur sowie

auf der Basis der Auswertung von ca.
2000 Arbeitsunfallen im professionel-

len Biihnentanz erstellt (vergleiche

Tabelle 1, Abschnitt 8.4). Sie erheben
keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und
bediirfen einer regelméRigen Uberpriifung
auf dem Boden des wissenschaftlichen
Erkenntnisstandes und der Praktikabilitat.
Grundsétzlich gelten alle Empfehlungen
auch fiir den Ausbildungsbereich. Aspekte,
die nur oder inshesondere diesen Bereich
betreffen, wurden entsprechend gekenn-
zeichnet oder gesondert behandelt.

Im professionellen Biihnentanz haben
insbesondere ab der zweiten Halfte des
20. Jahrhunderts steigende Anforderungen
an technische Fertigkeiten, Virtuositat und
kérperliches Idealbild zu jahrelangen,
maximalen physischen und psychischen
Belastungen gefiihrt, die im Rahmen

der Ausbildung und spater wahrend der
Berufsausiibung im Arbeitsprozess in Trai-
ning, Proben und Vorstellungen auf die
Tanzerlnnen einwirken. Diese gelten daher
auch als die Hochleistungsportlerinnen
unter den darstellenden KiinstlerInnen.
Das Fundament fiir eine erfolgreiche
Arbeitsplatzsuche sowie ldangerfristige

Berufslaufbahn wird im Tanz neben den
extremen anatomischen Voraussetzungen
von den technischen Fertigkeiten des
eigenen Korpers gebildet. Im Rahmen
einer mehrstiindigen, taglichen und iiber
Jahre hinweg gehenden Trainings- und
Probenarbeit miissen diese Fertigkeiten
erworben und auch erhalten werden.
Damit stellt der Korper der Tanzerin/des
Tanzers das wichtigste und oftmals auch
einzige Kapital ihrer/seiner Karriere dar.
Eine Berufsausiibung als Tanzer oder
Tanzerin ist nur mit einem insgesamt funk-
tionsfahigen Organismus moglich. Bereits
minimale kdrperliche Defizite, beispiels-
weise in Form von Bagatellverletzungen,
kdnnen im Tanz nicht oder nur schwer
kompensiert werden. Sie fiihren zu starken
Einschrankungen in der Berufsausiibung
und nicht selten zu einer Arbeits- oder gar
Berufsunfahigkeit. Schon deshalb kommt
gezielten tanzspezifischen praventiven
MaRnahmen eine iiberdimensionale
Bedeutung zu. Eine optimale berufsgrup-
penzentrierte Verletzungsprophylaxe setzt
ein spezielles Wissen im Arbeitsbereich
Tanz voraus. Dieses Wissen, das neben
den tanzspezifischen Gesundheitsgefah-
ren und Entstehungsmechanismen fiir
Unfdlle vor allem die mit dem Arbeitsplatz
verbundenen besonderen Bedingungen
umfasst, ist zur Entwicklung praktikabler
PraventionsmaRnahmen und -konzepte
zur Verletzungsprophylaxe unerlésslich.
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Teil A:
MaRnahmen zur Verletzungspravention







1 Arbeitsplatz

1.1 AuRere Bedingungen
1.1.1 Tanzbhoden

Der Zustand des Bodens fiihrt haufig zu
Unfdllen. Da er neben dem Tanzpartner/
der Tanzpartnerin, der/die jedoch auch
gleichzeitig als Risiko fiir Verletzungen
betrachtet werden muss, eines der weni-
gen im Tanz iiberhaupt vorhandenen
Hilfs- und Arbeitsmittel darstellt, kommt
einer optimalen Bodenbeschaffenheit
eine groRe Bedeutung zu. Ein Tanzboden
besteht aus einem Unterboden und einem
Deckbelag (auch ,Tanzteppich“). Ob ein
Tanzboden als nicht addquat (,,zu stumpf*
bzw. ,,zu glatt“) empfunden wird und
dadurch die Unfallgefahr erhéht, hdangt
von der jeweiligen Stilrichtung im Tanz,
dem Schuhwerk und der Choreografie

ab. Wahrend Tanzerinnen in Spitzenschu-
hen einen eher griffigen (stumpfen Boden)
vorziehen, ziehen Tanzerlnnen aus der
modernen Stilrichtung bzw. dem Tanz-
theater aufgrund des Schuhwerks (vom
Stiefel bis barfuss) einen glatten Boden
vor, auf dem sie bedingt ungefdhrdet auch
gut rutschen kdnnen.

Die Eigenschaften des Deckbelags rich-
ten sich nach den stilrichtungsabhan-
gigen Bediirfnissen der einzelnen Ein-
richtung. Grundsétzlich sollten Tanzbdden
die DIN 18032, Teil Il, erfiillen (Schock-
absorption > 53 %; vertikale Verformung
> 2,3 mm; Fldche der vertikalen Verfor-
mung < 15 %; maximale Belastbarkeit

> 1500 N).

Als Unterboden wird an allen Arbeits-
platzen (auch Biihne) der TanzerInnen
aufgrund der schockabsorbierenden
Eigenschaften ein mischelastischer Boden
empfohlen.

Vermieden werden sollten

® Bodenschrdagen (Neigungsgrad des
Bodens) aufgrund der damit iiber eine
Korperschwerpunktverlagerung ver-
bundenen Mehrbelastung der unteren
Extremitét an sich (Abbildung 1, siehe
Seite 18),

® unterschiedliche Neigungsgrade in
den verschiedenen Arbeitshereichen
(z.B. Ballettsaal und auf der Biihne),

® unterschiedliche Hartegrade des
Unterbodens in den verschiedenen
Arbeitsbereichen (Ballettsaal, Probe-
biihne, Biihne),

® unterschiedliche Deckbeldge in den
verschiedenen Arbeitsbereichen,

® \Verunreinigungen (auch choreo-
grafisch verursachte) durch z.B. Fliis-
sigkeiten, Schwei, Requisiten, die mit
einer erhdhten Unfallgefahr einher-
gehen konnen,

® mangelhafte Verklebung des Deck-
belags (Tanzteppichs) bzw. Aufwer-
fungen unter Scheinwerfereinfluss
mit lokalen Faltenbildungen,
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® Unebenheiten im Boden (z.B. Fliissig-
keiten, Nagel, Schrauben),

® zu glatter” bzw. zu ,stumpfer®
Boden.

Empfehlungen

® RegelmaRige Kontrollen sind sinnvoll.
Dieses betrifft alle Arbeitsbereiche
einschlieBlich der Biihne. Dabei ist
auch der Besuch von Vorstellungen
erforderlich, da die Inszenierungen
mit einem Bodenwechsel verbunden
sein kénnen. Bei sichtbharen Mangeln
sollten Verbesserungen veranlasst
werden.

® Hinweise von Tanzerlnnen auf Mangel
sind oftmals dienlich und sollten
beriicksichtigt werden.

® Eine regelmdRige Reinigung des
Belags. Diese sollte unter Beriicksich-
tigung der Hinweise vom Hersteller
zur Reinigung und Pflege von Tanzful3-
béden erfolgen, da eine Nichtbeach-
tung zu einer Verdnderung der Ober-
flachenbeschaffenheit fiihren kann.

Abbildung 1:
Ballettsaal mit Schrige
und Deckbelag
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® Grundsatzlich ist eine ausreichende
Beleuchtung im gesamten Biihnen-
bereich zu gewéhrleisten.

Bei einer multifunktionalen Biihnen-
technik (Abbildung 2) ist eine erhéhte
Aufmerksamkeit erforderlich. Ganz
besonders sollte hier geachtet werden
auf

® Biihnenwagenschienen,

® Spalten oder Niveauunterschiede

- am Drehbiihneniibergang,

am Hebebiihnenbereich,
- an Versenkungseinrichtungen,

- zur Seiten-, Hinter- oder Vorbiihne
hin.

Es muss darauf geachtet werden, dass die
Lokalisation der Spalten und Schienen
oder Ahnliches klar ist und falls eine Ver-
meidung nicht moglich ist, entsprechende
Kennzeichnung erfolgt.




Grundsatzlich sollten diese Stellen durch
die Choreografie ausgespart bleiben.

1.1.2 Klima

Klimatische Bedingungen, definiert durch
die GrundgroRen

Lufttemperatur,
Luftgeschwindigkeit,
Luftfeuchtigkeit sowie
Oberflachentemperatur

stehen in einem engen Zusammenhang
mit Gesundheit und Leistungsféhigkeit der
Beschéftigten und sollten die thermischen
Behaglichkeitskriterien erfiillen.

Im Tanz sind folgende spezifische Aspekte
zu beachten:

® Auf Klimaanlagen sollte aufgrund der
entstehenden Zugluft an Tanzarbeits-
platzen verzichtet werden.

® Die spezielle Arbeitskleidung, die
oftmals nur aus einschichtigen, eng
anliegenden Teilen besteht, um Bewe-
gungsabldufe ungehindert durchfiih-

Abbildung 2:
HolzfuRboden einer
multifunktionalen
Biihne mit
Biihnenwagenschiene
und Spalten

ren und optimal beurteilen zu kénnen
sowie die Verletzungsgefahr bei der
Partnerarbeit zu minimieren, ist fir
einen ausgeglichenen Warmehaushalt
oftmals unzureichend (vgl. auch Abbil-
dung 12).

Trotz warmender Kleidung kdnnen der
Wechsel zwischen Ruhepausen und
zum Teil maximal beanspruchenden
Belastungsphasen in Training, Proben
und Vorstellungen und die damit ver-
bundene maximale SchweilRbildung
sowie die Gefahr der anschlieRenden
Auskiihlung bei nicht addquaten kli-
matischen Bedingungen (z.B. schwan-
kendes Raumklima, zu niedrige oder
zu hohe Temperaturen) eine Gesund-
heitsgefahrdung darstellen.

Sowohl zu hohe als auch zu niedrige
Temperaturen kdnnen die Leistungs-
fahigkeit beeintréchtigen und Verlet-
zungen begiinstigen.
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Empfehlungen in Ballettsdlen bzw. Probe-
biihne/Probenrdume und Biihne:

® Lufttemperatur (in Anlehnung an
DIN EN ISO 7730 und DIN EN 1379):

- Méoglichst konstant iiber die
gesamte Saison

- Ein Mindestwert von 21 °C sollte
nicht unterschritten werden.

- Der optimale Temperaturbereich
liegt zwischen 21 bis 23 °C.

® Luftfeuchtigkeit:

- In Abhéangigkeit von der Tempera-
tur zwischen 40 % und 60 %

® Luftgeschwindigkeit:

- Nicht groRer als 0,1 Meter pro
Sekunde

® Oberflichentemperatur:
- Nicht unterhalb der Raumtempe-

ratur, da Tanzerlnnen auf dem
Boden Dehniibungen ausfiihren
und haufig in Pausen auf dem
Boden sitzen

AuRerdem:

® Tragen addquater Kleidung:

- Atmungsaktiv

- Ggf. warmend zum Schutz vor
Auskiihlung

- Eng anliegend (fiir Partnerarbeit,

Spriinge, Choreografie, Arbeit mit
Spitzenschuhen)
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® Aufkldrung liber die Bedeutung
von klimatischen Faktoren bei der
Entstehung von Verletzungen

® Ausreichende Beliiftung der Arbeits-
bereiche. Wegen der Gefahr der Ent-
stehung von Zugluft ist ein kurzeitiges
kraftiges Liiften (StoRliiftung) zu
bevorzugen.

1.1.3 Requisite/Kostiim

Requisiten dienen im Tanz in der Regel
der Intensivierung einer Inszenierung und
damit einer Verstarkung der Aussagekraft.
Jedoch sollte jede potenzielle Geféhr-
dung der Tanzerlnnen zu einer kritischen
Betrachtung des Einsatzes von Requisiten
und ggf. zu deren Verzicht fiihren. Das
betrifft sowohl die - auch dem Biihnen-
bild zuzuordnenden - mobilen und nicht
mobilen Gegenstande wie Mobelstiicke
als auch kleine Gegenstédnde wie z.B.
Eisenketten, Geschirr, Nagel, Seile usw.
(Abbildungen 3 und 4).

Kostiime sind ein wichtiger Bestandteil
einer Produktion. Da sie in der Regel nach
kiinstlerisch-asthetischen Vorstellungen
entworfen und angefertigt werden und
weniger auch gesundheitlich-praventive
Aspekte Beriicksichtigung finden, sind
Beeinflussungen, Behinderungen und in
der Folge die Begiinstigung von Verlet-
zungen moglich. Daher ist auch hier groRRe
Aufmerksamkeit wichtig (Abbildung 5,
siehe Seite 22).



Abbildungen 3 und 4:
Requisiten im Tanz (Steine und Messer)

Empfehlungen

Grundsatzlich sollte eine Gefahrdungs-
beurteilung vor dem ersten Einsatz durch
die verantwortlichen Personen unter
Beteiligung der betroffenen (in der
jeweiligen Inszenierung eingesetzten)

Tanzerlnnen erfolgen. Dieser Beurteilung
sollte eine eingehende Einweisung in
Besonderheiten sowie spezielle Hinweise
im Umgang mit diesen nachfolgen. Dieses
betrifft sowohl die Ausstattung allgemein,
den Einsatz von Requisiten als auch
Kostlime.
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Abbildung 5:
Sichtbehinderung
des Tinzers
durch Kostiim
der Partnerin

Requisite
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Es ist friihzeitig, das heil’t bereits

beim ersten Einsatz der Requisiten
oder noch besser in der Planungs-
phase auf eventuelle Gefahren zu
achten und darauf hinzuweisen. In der
friihen Entwicklungsphase sind Ande-
rungen leichter durch- und umzuset-
zen. Grundsétzlich sollte jeder Einsatz
von Requisiten in Verbindung mit
Tanz(theater) genau lberpriift werden.

In einigen Stilrichtungen (Tanztheater,
Musical, Revue) sind Verletzungen
durch den Gebrauch von Requisiten
besonders haufig. Hier ist groRere
Aufmerksamkeit wichtig.

Ist der Einsatz verletzungstrachtiger
Requisiten dennoch nicht vermeidbar,
ist ein frithzeitiger Umgang im Sinne
einer Gewéhnung und Ubung erfor-
derlich.

Kostiim

Die Originalkostiime sollten bereits
frithzeitig zum Einsatz kommen, um
eventuelle Verdnderungen sowie einen
Gewdhnungsprozess zu ermoglichen.
Andernfalls muss der Kontakt zum
Kostiimbildner und Choreografen/in
im Vorfeld gesucht werden, um beste-
hende Einwénde geltend zu machen.

Optimale Passform von Kostiimen
(und dazugehdrigem Schuhwerk),
d.h. ausreichende Bewegungsfreiheit,
optimale Lange, Gebrauch griffiger
(fiir Hebungen), elastischer, méglichst
atmungsaktiver Stoffe, ist zu empfeh-
len (Abbildung 6)

Kostlimteile/-ldngen, die ein Stolpern
oder Hangen bleiben des Trégers/

der Tragerin oder des Partners/der
Partnerin fordern, sind zu vermeiden.
Ebenso sollten scharfkantige Teile (z.B.
Pailletten) so angebracht werden, dass
Hautverletzungen vermieden werden.



Abbildung 6:
Verletzungsprdventiver Aspekt Kostiimlinge

1.1.4  Schuhwerk

Ein addquates Schuhwerk kann im Tanz
helfen, Unfélle zu vermeiden. Dieses
betrifft sowohl den professionellen als
auch den Ausbildungsbereich. Hier sollten
folgende Faktoren beachtet werden:

Addquates Schuhwerk

® Training:
Das Tragen von addquatem Schuh-
werk wéhrend des Trainings; bei
klassischem Training sollte auf Socken
moglichst verzichtet, barfiissiges
Training sollte unbedingt vermieden
werden.

® Schuhwerk in Pausen:

Bei Raumwechseln aller Art muss
aufgrund der FuRbodenbeschaffenheit
in Fluren, auf Treppen oder Gangen
in Theatern oder Aushildungsein-
richtungen das Tragen von ange-
messenem, rutschfestem Schuhwerk
gewahrleistet sein. Die aus Zeit- und
Bequemlichkeitsgriinden haufige
Schichtung von mehreren Schuhen
tibereinander begiinstigt das Auftreten
akuter Unfélle und sollte vermieden
werden (Abbildung 7, siehe Seite 24).
Im Ausbildungsbereich kdnnen ein-
deutige Regelungen einschlieBlich
regelméRiger Kontrollen einen pra-
ventiven Beitrag leisten. Dabei sind
sowohl optimale Passform, sicherer
Halt, Bequemlichkeit sowie eine
rutschfeste Sohle Grundvorausset-
zungen. Konkrete Designvorschldge
kénnen hilfreich sein.
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Optimale Passform

Dieses betrifft alle Schuhe, die wéhrend
des Trainings, wahrend der Proben und
Vorstellungen sowie der sich anschlie-
Renden Pausen getragen werden. Sowohl
zu kleine Schuhe (die haufig aus asthe-
tischen Griinden zu einer vermeintlichen
Verbesserung der FuRform gewahlt
werden) als auch zu groRes Schuhwerk
fiihren zu einem Anstieg der Verletzungs-
gefahr.

Spitzenschuhe

Manuelle Manipulationen an Spitzen-
schuhen sind bei konfektionierten
Schuhen héufig erforderlich. Diese sind
jedoch von allen MaRRnahmen zu diffe-
renzieren, die - oftmals aus dsthetischen
Griinden oder zur Gerduschminderung
durchgefiihrt - eine Stabilitdtsminderung
zur Folge haben und damit eine Geféhr-
dung der Tanzerlnnengesundheit bedeu-
ten. Dazu gehort das quere Durchtrennen
der harten Sohle der Spitzenschuhe zur
optischen Verbesserung des FuBspanns.
Da diese Anderungen haufig auf Anord-
nung vorgesetzter Personen (z.B. Trai-

Abbildung 7:

Nicht addquates,
Verletzungen begiins-
tigendes Schuhwerk
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ningsleiterinnen, Tanzpadagoginnen)
erfolgen, ist ganz besonders auf eine Auf-
kldrung der Tanzerlnnen sowie im Aus-
bildungsbereich der Schiilerinnen und
ihrer Eltern sowie der Verantwortlichen
zu achten. Nicht nur akute Unfille, son-
dern vielmehr auch chronische Uber-
lastungsschaden im FuBwurzel- und
Spannbereich, die zu einer Gefdhrdung
der Karriere fiihren, kdnnten die Folge
sein.

1.1.5 Weiteres Umfeld

Kulissen, Tiiren (vor allem schwere Sicher-
heitstiiren), Treppen und Biihneneffekte
sowie unzureichende Lichtverhaltnisse
stellen weitere Unfallgefahren dar (Abbil-
dung 8). Da insbesondere eine schlechte
Ausleuchtung auf der Biihne - choreo-
grafisch bedingt - nicht immer vermieden
werden kann, ist hier eine ausreichende
und frithzeitige Gewdhnung an die mit
der jeweiligen Inszenierung verbundenen
Besonderheiten unbedingt erforderlich.




Abbildung 8:
Choreogrdfisch bedingte dunkle Beleuchtung

Empfehlungen

® Umfassende Einweisung in von der
jeweiligen Produktion unabhédngige
sowie mit der Inszenierung verbun-
dene Gefahrenstellen (vor allem neu
engagierter Tanzerlnnen)

® Ausreichende Kennzeichnung und
Beleuchtung von Gefahrenstellen (in
dunklen Lichtverhdltnissen ist das
Sehvermdgen hinsichtlich der Kon-
trasterkennung und Sehschérfe stark
eingeschrankt)

® Vermeiden von geringen Beleuch-
tungsstarken oder starken Lichtkon-
trasten, sofern maoglich; ansonsten
ist eine ausreichende Kennzeichnung
unerldsslich (physiologische Anpas-
sung der Augen dauert bis zu 20 bis
30 Minuten)

Vermeiden von Blendeffekten (direkt
durch z.B. starke Scheinwerfer oder
indirekt durch beispielsweise Spiege-
lungen)

Besonders wahrend einer Vorstellung
auf der Biihne sollte bei Treppen (auf
der Bithne und angrenzenden Berei-
chen) eine optimale Kennzeichnung
der einzelnen Stufen, die auch unter
dem Einfluss von Gegenlicht oder
geringer Ausleuchtung gut sichtbar
sind, gewahrleistet sein.

Ausreichendes Proben beim Einsatz
von Biihneneffekten

Rutschfeste Treppenbeldge und/oder
rutschfeste Schuhsohlen
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1.1.6  Choreografische Anforderungen
1.1.6.1 Unspezifische Bewegungsabldufe/
choreografische Anforderungen

Das ténzerisch-choreografische Bewe-
gungsvokabular ist unbegrenzt und

kann nicht im Rahmen einer Berufsaus-
bildung vollsténdig abgedeckt werden.

Da aufgrund anatomisch-physiologischer
Voraussetzungen und technischer Qualitat
nicht jeder Tanzer- bzw. Tanzerinnen-
kérper grundsatzlich fiir jede Bewegungs-
form geeignet ist und sich gleichzeitig
choreografische Umsetzungen (Abbil-
dung 9) nur selten am kérperlichen Poten-
zial orientieren (kénnen), sondern sich
vielmehr an vertragliche Gegebenheiten
halten miissen, kann die Realisierung
choreografischer Ideen Verletzungen
begiinstigen. Dabei steigt das Unfallrisiko
mit der Zunahme tanzunspezifischer

Abbildung 9:
Zugstangen in der Obermaschinerie eines Theaters als choreografische Besonderheit

Bewegungsmuster (Abbildung 10). Dazu
gehdren beispielsweise:

® Turnbewegungen (z.B. Rollen riick-
warts, vorwarts, Radschlag)

® Spriinge aus grolRer Hohe (> 1m)

® Akrobatische Bewegungen
(z.B. Balancieren auf einer Kugel,
Abseilen aus groRer Hohe, Balancie-
ren in groRer Hohe)

® Kampfszenen

® Rennen, z.B. iiber die Biihne

® Abrupte Richtungswechsel in der
Bewegung




Abbildung 10:
Unspezifische Bewegungen im Tanz
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Im Rahmen einer Einflussnahme wird
eine Riicksprache mit den jeweiligen
Tanzerlnnen und ggf. anschlieRend mit
den verantwortlichen Personen emp-
fohlen. Choreografische Veranderungen
sollten im Fall einer sichtbaren Geféhr-
dung im Sinne des Tanzers/der Tanzerin
erwogen werden.

1.1.6.2 Partnerarbeit

Die Partnerarbeit gehort zu den maximal
beanspruchenden Bewegungsmustern im
Tanz. Sie setzt einen hohen technischen
Standard voraus und beinhaltet alle For-
men von Hebungen (Abbildung 11, siehe
Seite 28) als einen wesentlichen Bestand-
teil im professionellen Biihnentanz.
Dariiber hinaus ist mit dem Partner der/
die in der Nahe tanzende Kollege/Kollegin
in Gruppenchoreografien gemeint.

Empfehlungen

Voraussetzung fiir ein ungeféhrliches
Arbeiten ist, dass beide Partnerlnnen zum
Zeitpunkt der Zusammenarbeit keine Ver-
letzungen haben, die eine Gefahr fiir den
anderen/die andere darstellen konnten.
AuRerdem sind folgende Aspekte in der
Prévention wichtig:

® Vorhandensein kérperlicher Voraus-
setzungen fiir die Partnerarbeit (z.B.
Kraft), vor allem bei Hebungen sowie
ein ausreichender technischer Stan-
dard des Hebenden

® Zusammenarbeit von kdrperlich

(Gr6Re/Gewicht/tanzerisches
Potenzial) kompatiblen Partnerinnen
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® Durchfiihrung der choreografisch
anspruchsvollen Bewegungen zu
Beginn einer Probe

® Vermeidung zu vieler Wiederholungen
eines Bewegungsablaufs in kurzer Zeit

® Ggf. Durchfiihrung eines zusétzlichen
Krafttrainings

® Vorhandensein und Optimierung von
Sicherheitsvorkehrungen

® Kein Tragen von Schmuck, der Ver-
letzungen begiinstigen kann, wie
beispielsweise Ringe oder Ketten mit
Anhéngern (Abbildung 12)

1.1.7 Medizinische und
physiotherapeutische Betreuung

Physiotherapeutische Malnahmen kénnen
nicht nur in der Rehabilitation, sondern
auch in der Pravention von akuten
Unféllen/chronischen Schaden im Sinne
einer Reduzierung von Verletzungen im
Biihnentanz einen wichtigen Beitrag leis-
ten. Die zeitnahe Intervention, die Nahe
zum Arbeitsplatz des Tanzers/der Tanzerin
sowie die Kontinuitat im personlichen
Kontakt stellen bedeutsame Faktoren fiir
den Erfolg der praventiven MaRnahmen
dar.

1.1.7.1 Personelle Ausstattung

Die personelle Besetzung sollte so
bemessen sein, dass die Umsetzung des
Préventions- oder Rehabilitationskonzep-
tes gewahrleistet ist. Das Personal setzt
sich ideal aus folgenden Berufsgruppen
zusammen:

® Physiotherapeut

® Masseur/medizinischer Bademeister
® Arzt (konsiliarisch)
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Abbildung 11:
Hebung

Empfohlen wird ein Personalschliissel
von ca. 1:30 (in Anlehnung an die Rah-
menempfehlungen zur Rehabilitation von
muskuloskeletalen Erkrankungen, 2005).
Sollten zusétzlich therapeutische MaR-
nahmen erbracht werden, die mit einem
erhdhten Zeitaufwand einhergehen,
verschiebt sich der Personalschliissel
entsprechend.

Die Arbeitszeitplanung sollte sich an der
Saisonplanung orientieren. Neben einer
entsprechenden staatlich anerkannten
beruflichen Qualifikation sollten die im



Abbildung 12:
Partnerarbeit in typischer Arbeitskleidung; das Tragen von Schmuck begiinstigt Verletzungen
(siehe Pfeil)

Tanzbereich tatigen Therapeutinnen
liber qualifizierte, aktuelle Kenntnisse in
der Tanzmedizin verfiigen. Dies betrifft
folgende Bereiche:

® Tanzspezifische Belastungsformen

® Tanzspezifische Verletzungsmuster und
deren Ursachen

® Tanzmedizinische Ansatze in der
Pravention und Rehabilitation

® Psychische Belastungen (Grundlagen)

® Grundlagen der Erndhrung von
Tanzerlnnen/Sportlerinnen

1.1.7.2 Réaumliche Ausstattung

Die rdumliche Ausstattung sollte eine
erfolgreiche Umsetzung des Praventions-
und Therapiekonzeptes ermdglichen.
Dafiir werden mindestens empfohlen:

® Ein Multifunktionsraum
- fiir Behandlungen an mehreren
Patientinnen gleichzeitig (auch fiir

Kleingruppenschulungen)

- fiir Geratebehandlungen
(z.B. physikalische Therapie)

- zur Nutzung als Ruhe-, Entspan-
nungs- oder Regenerationsbereich
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® Ein Einzelbehandlungsraum/
Untersuchungsraum

- fiir Untersuchungen
- zur Anamneseerhebung

- fiir personliche Gesprache/
Beratungen

- zur Nutzung als Ruhe-, Entspan-
nungs- oder Regenerationsbereich

® Die Moglichkeit zur Nutzung des
Ballettsaales nach Absprache

1.1.7.3 Apparative Ausstattung

Die apparative Ausstattung umfasst die

allgemeine Ausstattung eines Raumes und

sollte so gewahlt werden, dass praventive

MaRnahmen gezielt und erfolgreich um-

gesetzt werden kdnnen. Dazu gehdren:

® Stange mit Spiegel

® Therapieliegen, hohenverstellbar

® Therapiesitz

® Bodenmatten

® Sprossenwand

® Zusatzkleingeréte (z.B. elastische
Bénder, Bélle, Balance-/Gleich-
gewichtsgerdte)

® Spiegel

Die Gerdteausstattung ist abhédngig von

der personellen Besetzung. Sinnvoll

waren:

® Kilte- und Warmetherapiegerate

® Ultraschallgerate
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® Elektro- oder Elektromechanogerate
(z.B. Elektrostimulationsgerate) oder
Ahnliches

® Pilatesgerdte (z.B. Reformer) oder
Ahnliches

1.1.7.4 Behandlungselemente

Diese umfassen einerseits allgemeine und
andererseits tanzspezifische Behandlungs-
inhalte. Eine ganzheitliche Herangehens-
weise sollte dabei eine Grundvorausset-
zung darstellen.

Dazu gehoren:

Allgemein:

® Physikalische MaRnahmen
(Massagen, Hydro-, Warme-,
Kalte-, Elektrotherapie)

® Physiotherapeutische Malnahmen

® Medizinische Trainingstherapie

® Gesundheitsbildung/
Patientenschulung

Tanzspezifisch:

® Definition der Ursachen von
Beschwerden innerhalb der tanz-
spezifischen Bewegungsmuster
(Bewegungsanalyse)

® Korrektur von individuell suboptimalen
Bewegungsabldufen

® Behandlung von tanzspezifischen
Muskel-ungleichgewichten/Muskel-
schwdchen/ Muskelverkiirzungen,
moglichst ganzheitlich



1.2 Tagesablauf
1.2.1 Training

Das tégliche Training sollte den besten
Schutz vor Verletzungen darstellen und
den/die Tanzer/in optimal auf die bevor-
stehenden Belastungen vorbereiten.
Dieses ist aber nur gewéhrleistet, wenn
einerseits das Training ausreichend lang
ist und andererseits die Basis fiir die im
weiteren Verlauf benétigten Bewegungs-
teile beinhaltet. Dies ist bei zeitlichen
Einschrankungen des Trainings zumindest
fraglich. Die Kiirzungen betreffen dann
weniger die Ubungen im Stangenbereich
als vielmehr die im freien Raum, ganz
besonders die Abschnitte Ill und IV mit
Spriingen aller Art. Dadurch kénnen die
Bewegungsformen, die ein HochstmaR an
koordinativer Leistungsfahigkeit, Kraft und
Herz-Kreislauf-Kapazitdt verlangen, nur in
sehr reduzierter Form oder schlimmsten-
falls gar nicht wahrend des téglichen

Trainings geiibt werden, obwohl sie spéter

in Proben choreografisch abgefordert

werden. Folgende Empfehlungen sind aus

praventiver Sicht erforderlich:

Durchfiihrung von Warm-up- und Cool-
down-Techniken vor bzw. nach dem
Training, die nachweislich Verletzungen

reduzieren und die Regenerationsfahigkeit

verbessern, scheinen oftmals unbekannt.
Hier sind Aufklarung und Anleitung der
Verantwortlichen, Trainingsleiterinnen
sowie Tanzerlnnen erforderlich.

Im Ausbildungsbereich ist darauf zu
achten, dass aufwarmende Mallnahmen
bei jiingeren Schiilern/Schiilerinnen
unter Anleitung, in jedem Fall aber unter
Aufsicht erfolgen, um eine fachgerechte
Durchfithrung zu gewéhrleisten.

Hohe Trainingsspezifitat in Hinblick auf
die Proben und Vorstellungen sollte
angestrebt werden. Die Basis bildet im
Biihnentanz das klassische Training, auch
wenn sich die choreografischen Anforde-
rungen in Proben und Vorstellungen weit
davon entfernen kénnen. Die Integration
von spater in Proben und Vorstellungen
geforderten Bewegungselementen in das
tégliche Training kann eine Verbesserung
der Vorbereitung darstellen. Dieses kann
erreicht werden:

® |nhaltlich dauerhaft (stilrichtungsiiber-
greifend: modern/klassisch; klassisch
mit modernen Elementen oder
modern mit klassischen Elementen)
oder

® akzentbildend im Saisonverlauf durch
die Arbeit mit Gastlehrern; dabei ist
von einem hohen préventiven Cha-
rakter auszugehen, der weit tiber die
tatsachliche Arbeitsphase mit einem/
einer alternativen Trainingsleiterin
hinausgeht; die praventiven Aspekte
sind sowohl psychisch/mental (z.B.
Verdnderung der Motivationslage
durch Abwechslung) als auch physisch
(Training alternativer, sonst weniger
beanspruchter Muskelgruppen im
Sinne eines praventiven Muskel-
dyshalancen-Trainings); bei Gast-
lehrern ist die Orientierung des
Unterrichts am Bedarf der Kompanie
von grolRer Bedeutung. Phasen unter
zwei Wochen sind nicht sinnvoll

® Proben- bzw. vorstellungsorientiert,
es sollte im Training nicht auf Bewe-
gungsformen verzichtet werden, die
spater in Proben und Vorstellungen
gefordert werden
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Trainingsbeginn

Nach langen Vorstellungen gewéhrleistet
ein zwischen 30 bis 60 Minuten spaterer
Beginn des morgendlichen Trainings eine
ausreichend lange Nachtruhe (mind. zehn
Stunden) und Regenerationszeit.

Kérperliche Belastungsverteilung

Es sollte darauf geachtet werden, dass
zumindest im Training und wenn maglich
auch bei Choreografien beide Korperhalf-
ten gleichmaRig belastet werden. Die hau-
fig beobachtete inhaltliche und zeitliche
Rechtsbetonung bei der Durchfiihrung von
Bewegungsabldufen im Training und in
den Proben (Choreografien) sollte vermie-
den werden.

Anpassung der Trainingsintensitdt
und -inhalte

Bereits bei einem inhaltlich vollstandigen
(Phasen | bis IV, s. 8.4.2.2) Training sind
die Belastungen des Bewegungssystems
und Herz-Kreislaufsystems maximal mit
messbaren Ermiidungszeichen. In enger
Abhéngigkeit der Proben- und Vorstel-
lungsinhalte, der Zeitpunkte und des
Trainingszustandes des Tanzensembles
kénnen Trainingsintensitdt und -inhalte
modifiziert und damit optimiert werden.
Hier bestehen unter anderem folgende
Maglichkeiten:

® In der allgemeinen Vorbereitungs-
phase (z.B. zu Beginn der Saison)

- Herzkreislaufsystem:
submaximale bis maximale
Belastung

- Technische Anforderungen:

Basis bis moderat ansteigend,
allgemein
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® In der speziellen Vorbereitungsphase

- Herzkreislaufsystem:
submaximal bis maximale
Belastung

- Technische Anforderungen:
zunehmend spezifisch bis
submaximal

® In der Premierenphase

- Herzkreislaufsystem:
submaximale Belastung

- Technische Anforderungen:
hochspezifisch

® Nach anstrengenden Proben oder
Vorstellungen

- Herzkreislaufsystem:
moderat

- Technische Anforderungen:
moderat, allgemein

® Nach langeren (> 1 Woche) Pausen

- Herzkreislaufsystem:
moderat bis submaximal

- Technische Anforderungen:
moderat ansteigend, allgemein

1.2.2 Probe

1.2.2.1 Probengestaltung - Allgemeines

Vor der Probenaufnahme: Die Tanzerlnnen
miissen von der verantwortlichen Person
iber mogliche Gefahrdungen unterwiesen
sein (z.B. Requisiten, sperrige Kostiime,
Einsatz von Drehscheiben 0.A.). Die
Unterweisungen miissen bei Verdnde-
rungen der Choreografie, des Biihnen-
bildes usw. wiederholt werden. AuRerdem



muss bekannt gegeben werden, welcher
Techniker der Ansprechpartner fiir die
Tanzer ist.

Folgende dariiber hinaus praventiv
wirkenden inhaltlich-organisatorischen
Empfehlungen sollten weiterhin bei der
Probengestaltung beachtet werden:

® Vermeiden von Proben nach Ansage:
Proben, deren Inhalte und personeller
Bedarf direkt zu Beginn miindlich
mitgeteilt werden, sollten aus Mangel
an mentaler und korperlicher Vor-
bereitungszeit ganzlich vermieden
werden und nur dem Notfall (bei
Umstudierungen im akuten Verlet-
zungsfall) vorbehalten sein.

® Vermeiden von Arbeiten unter Druck:
Ausreichend lange Probenzeiten in
der Saisonplanung als auch das recht-
zeitige Fertigstellen in ausreichendem
Abstand zur Premiere/Wiederauf-
nahme der jeweiligen Choreografie
sind dafiir gleichermaRen erforderlich.
Mehr als ein Durchlauf (gesamte Vor-
stellung wahrend der Proben komplett
einmal getanzt) sollte in jedem Fall
vermieden werden.

® Friihzeitig definierte Probeninhalte
(am besten Wochenplanung, spates-
tens aber 1 bis 2 Tage vorher) ein-
schlieRlich der dafiir vorgesehenen
Tanzerlnnen sollten die Regel sein.
Nicht benétige Mitarbeiterinnen
sollten die Maoglichkeit zur alternativen
Nutzung und friihzeitigen Planung
dieser Zeit erhalten.

® Effektivitat:
Da die Mehrzahl aller Unfélle in
Proben bei der Wiederholung bekann-
ter Choreografien sowie am Ende
eines Probentages auftreten, ist zu
empfehlen, dass

- die Pausen fiir die Tanzerlnnen
wahrend der Proben méglichst
gering gehalten werden;
Warten und ungenutzte Pausen
fiihren zu einer Abkiihlung des
Korpers,

- die Durchfiihrung anspruchs-
voller Bewegungsteile zum Ende
eines Probentages hin vermieden
wird.

Biihnenproben:

Vor der Premiere rechtzeitige sowie
zahlenméRig ausreichende Biihnen-
proben sind nicht zuletzt wegen der
von Ballettsaal und Probebiihne
abweichenden Beleuchtungsverhilt-
nisse, klimatischen Bedingungen,
raumlichen AusmaRe sowie FuR-
bodenbeschaffenheit unerlasslich.
Oftmals erfolgt die Raumvergabe
bereits Monate vor den geplanten
Terminen. Hier sind Aufklarung der
Verantwortlichen iiber die Notwen-
digkeit von Biihnenproben sowie die
Integration der Ballettleitungen
(Choreograflnnen) in den oft sehr
frithen Planungsprozess erforderlich.
Dies setzt die Fahigkeit und Moglich-

keit fiir eine effektive Planung voraus.

- Freigabe der Biihne:
Eine Freigabe der Biihne/Szene-
flache vor Vorstellungen oder
geplanten Proben durch den
Biihnenmeister/Veranstaltungs-
techniker muss immer erfolgen.
Es muss gewahrleistet sein, dass
die Biihne/Szenenflache vorher
nicht betreten wird.
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1.2.2.2 Probengestaltung:
geteilt/nicht geteilt

Probenplanungen sind von vielen Faktoren
abhdngig und haben die genannten Vor-
und Nachteile (vgl. dazu 8.4.2). Daraus
ergeben sich folgende Empfehlungen:

® Préferieren einer durchgehenden
Probenplanung

® Durchfiihrung aller Endproben und
vollstandigen Durchlaufproben zu
Vorstellungszeitpunkten, d.h. in der
Regel abends

® ZahlenmaRig ausreichende und
rechtzeitige Biihnenproben

® Kontinuitat der Durchfiihrung, sei
es mit geteilter oder durchgehender
Probenplanung

® Aktive Teilnahme der fiir die jeweilige
Inszenierung verantwortlichen
Personen an Probenplanprozessen

1.2.3 Vorstellung
Préventiv gelten folgende Empfehlungen:

® Ausreichend lange (30 Minuten nach
einem Training am gleichen Vormittag
bzw. mindestens 45 Minuten nach
einem bis dahin freien Tag) und inten-
sive Erwdrmung vor einer Vorstellung,
die nicht durch andere Aspekte (z.B.
Aufenthalt in der Maske) unterbrochen
wird

® Optimale Erwdrmung (auf Stilrichtung
und Bewegungsmuster bezogen)

® Ausreichende ortliche Gewdhnung an
die abendliche Belastung durch eine
ausreichende Anzahl von Biihnenpro-
ben zu entsprechenden Zeitpunkten
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® Addquate Regenerationszeit (mind. elf
Stunden) und moderate Intensitat in
vorausgegangenen Trainingseinheiten
oder Proben

® Akzeptable Lichtverhdltnisse, insbe-
sondere im Seitenbiihnenbereich oder
angrenzenden Rdumen, um erforder-
liche Wechsel der Position gefahrlos
zu gewahrleisten; Vorsicht bei Treppen
in Verbindung mit Tanzschuhwerk:
ausreichende Beleuchtung und rutsch-
fester Untergrund sind hier erforder-
lich

® Optimal verlegter, sauberer und falten-
loser Tanzteppich und Vermeidung/
Minimierung von Faltenbildung unter
Scheinwerferlichtwarme

® Vermeidung/Minimierung der Zugluft,
insbesondere bei Kostiimwechseln im
Biihnenbereich

1.3  Saison- und
Vorstellungsplanung

1.3.1 Saisonale Vorbereitung

Nur ein optimal vorbereiteter Korper ist zu
Héchstleistungen in der Lage. Jedes Trai-
ning fiihrt zu Reaktionen in den Organ-
systemen des Korpers. Ohne iiberschwel-
lige Belastungsreize jedoch, wie beispiels-
weise nach langeren Pausen wie der
Sommerpause, reduzieren sich Belastbar-
keit und Leistungsfahigkeit wieder. Sind
dann die Belastungen zu Beginn der
neuen Saison zu hoch, kénnen Uberlas-
tungsschaden und akute Verletzungen
gleich zu Beginn der Saison die Folge
sein. Daraus ergeben sich sowohl fiir den
professionellen Tanz als auch fiir den Aus-
bildungsbereich folgende Empfehlungen:



Tdnzerln

® Addquate Vorbereitung auf die
anstehende Belastung

- Bei einer Pause von sechs Wochen
sollte die erste Halfte zur Ent-
spannung genutzt werden. In der
zweiten Halfte sollte der Beginn
mit unspezifischen Bewegungs-
und Beanspruchungsformen des
Herz-Kreislauf-Systems erfolgen.
Hilfreich sind in der zweiten Phase
die Grundlagenausdauer verbes-
sernde Sportarten wie Laufen,
Schwimmen, Aqua-Fitness oder
Radfahren oder auch Formen der
Gymnastik.

® Auskurieren von Verletzungen

® Addquates Erndhrungs- und Trink-
verhalten

® Vermeidung von maximalen Belastun-
gen hinsichtlich aller Hauptbean-
spruchungsformen des Kérpers (Kraft,
Schnelligkeit, Koordination, Flexibili-
tat, Ausdauer)

Theaterleitung/Theater

® Ausgeglichene (im Sinne von Belas-
tung und Regeneration) Proben- und
Vorstellungsplanung; Premieren/
Wiederaufnahmen sollten friihestens
fiir einen Monat nach Saisonbeginn
terminiert werden

® Integration sportwissenschaftlicher
und tanzmedizinischer Kenntnisse
im Sinne einer Periodisierung (siehe
unten)

Trainingsleiterin/Choreografin

® Kontinuierliche Trainingsteigerung
iiber zwei Wochen; grofRe Sprung-
kombinationen sollten friihestens ab
Ende der ersten Woche durchgefiihrt
werden

® |ntegration alternativer Bewegungs-
formen und Methoden, die das Kor-
perbewusstsein und die Rumpfstabili-
tat verbessern wie z.B. Atemtechniken,
Pilates, Gyrotonic Expansion System®
oder Yoga

® Gewdbhrleisten einer kontinuierlichen
Gewohnung an ggf. ungewohntes
Schuhwerk, den FuRboden, klima-
tische Gegebenheiten oder stil-
bedingte Verdnderungen, z.B. nach
Arbeitsplatz- oder Choreograflnnen-
wechsel

1.3.2 Verteilung der Belastungen
im Saisonverlauf

Ein Ungleichgewicht zwischen Belastung
und Regeneration fiihrt zu einer Reduzie-
rung der Leistungsfahigkeit und zu einer
Begiinstigung von Verletzungen. Dies ist
oftmals jeweils am Anfang oder Ende
einer Saison der Fall.

Empfehlungen

Sowohl eine gleichmé&Rige Verteilung der
Vorstellungen, Wiederaufnahmen und
Premieren liber eine Saison, als auch eine
Ballung mit anschlieRender langerer Zeit
zur Regeneration sind maglich, solange
das Gleichgewicht zwischen Belastung
und Regeneration nicht gefahrdet ist.
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Periodisierung

Sie umfasst die Einteilung einer Saison/
eines Schuljahres in Phasen gestaffelter
Belastungsintensitat und -umfange in
Anlehnung an sportmedizinische und
-wissenschaftliche Erkenntnisse mit den
Zielen, die Leistungsfahigkeit zu erhal-
ten bzw. zu erhéhen und gleichzeitig fiir
ausreichende Regenerationszeit zu sorgen.
So wird eine chronische Ermiidung, die
mit einer Erhdhung der Verletzungsgefahr
einhergeht, vermieden. Hier sind Aufkla-
rung der Verantwortlichen und Beratung
durch eine/einen Tanzmedizinerln oder
eine/n Sportmedizinerln mit tanzmedi-
zinischem Wissen hilfreich. Die Phasen
sollten in eine allgemeine und spezielle
Vorbereitungsphase sowie in eine
Premierenphase - dhnlich der Wettkampf-
phase im Leistungssport - und Ubergangs-
bzw. Regenerationsphase eingeteilt
werden.

Der Beginn der Saison sollte als allge-
meine Vorbereitungsperiode genutzt
werden. Hier muss der Korper in eine
optimale Ausgangsverfassung durch

eine Schulung der allgemeinen Fitness
(Grundlagenausdauer) und der tech-
nischen Fertigkeiten nach einer Pause
gebracht werden. Eine zweite Phase
dieser Art waére etwa sechs Monate spater
sinnvoll anzusetzen. In den letzten sechs
Wochen vor der Premiere bis zwei Wochen
vor der Premiere/Wiederaufnahme kann
die aufgebaute individuelle technische
und konditionelle Leistungsfahigkeit in
Choreografien eingesetzt, durch hohe
Trainingsreize zum Teil noch verbessert, in
jedem Fall aber erhalten werden (spezielle
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Vorbereitungsphase). In den letzten drei
Wochen vor einer Premiere kdnnen eine
Steigerung der Intensitdt in der dritten,
eine gleich bleibende Intensitat in der
zweiten Woche und eine deutlich redu-
zierte Belastungsintensitét in der Woche
direkt nach der Premiere empfohlen
werden, um hier eine Leistungsminde-
rung durch einen Ubertrainingszustand
zu vermeiden (Premierenphase). Diese
gezielte Steuerung der Belastungsinten-
sitdt beriicksichtigt eine differenzierte
Betrachtung von Training, Proben und
Vorstellungen.

Sofort nach der Premiere (Regenerations-
oder Ubergangsphase)

In dieser Phase sollte durch viel Zeit fiir
Regeneration auch eine Entlastung des
Korpers mit aktiver Erholung stattfinden,
die gleichzeitig eine Vorbereitung auf eine
neue intensive Probenphase darstellt.

Wichtig: hohen Belastungsphasen groRer
Intensitaten miissen auch ausreichend
lange Phasen der Erholung folgen.

Die Premiere

Friithe Premieren kurz nach Beginn der
Saison sollten unbedingt vermieden
werden. Es ist von einer Zeit des Auf-
trainierens von allein zwei Wochen aus-
zugehen. Erst dann kann begonnen
werden, mit héherer bis hoher Inten-
sitdt auf die Premiere hinzuarbeiten. Ist
dieser Zeitraum nicht gewahrleistet, sind
Uberlas-tungsschaden und akute Verlet-
zungen oftmals die Folge.



2 Korperliche Verfassung
des Tanzers/der Tanzerin

2.1 Trainingszustand

Auch hier kdnnen optimaler Trainings-
und Erndhrungszustand sowie eine
optimale Saisonplanung einen wichtigen
Beitrag in der Pravention von Verletzungen
leisten. Es ergeben sich folgende Empfeh-
lungen:

Verbesserung der Grundlagenausdauer:
Diese kann traditionell (Schwimmen, Lau-
fen, Radfahren) oder grundsatzlich auch
tanzspezifisch erfolgen.

Tanzspezifisches Ausdauertraining

In Abhangigkeit vom Tanzstil kann der
Schwerpunkt durch kleine Verdnderungen
des typischen Trainings auf eine zusétz-
liche Ausdauerschulung verlagert werden.
Fiir die Durchfiihrung (Definition der
Bewegungsinhalte und -intensitat) ist zu
Beginn die Betreuung durch tanzmedi-
zinisch erfahrene Experten unerlasslich.
Das eigentliche Ziel und die Qualitat des
Trainings werden durch das modifizierte
Training nicht beeintrachtigt.

Prinzip

Wegfall oder Minimierung der Pausen
zwischen den Ubungen

Empfehlungen fiir die Integration eines
tanzspezifischen Ausdauertrainings

® 2 bis 3 Blocke pro Saison oder
Schuljahr

® jeweils 4 bis 6 Wochen lang
® 2 bis 3 Tage pro Woche

® je 40 Minuten, beginnend z.B. im klas-
sischen Training an der Stange bis zum
freien Raum, evtl. sogar bis zu den
kleinen Spriingen

® mittlere Intensitat

® cine Trainingschoreografie pro
Woche/pro zwei Wochen anstelle
taglich wechselnder Ubungen

® ceinfache Abldufe, um Pausen an der
Stange kurz zu halten und eine lange
Ubungsdauer anzustreben

2.2 Ausgleichstraining

2.2.1 Aligemeine alternative
Bewegungsformen

Jede Art von Hochleistungssport und
damit auch der professionelle Biihnentanz
fiihren zu einseitigen Belastungen, die
iiber eine Entwicklung von Muskelun-
gleichgewichten die Entstehung akuter
Verletzungen und chronischer Uberlas-
tungsschdden begiinstigen. AuRerdem
istin vielen Tanzstilen eine selektive
Hypermobilitdt bzw. Hyperflexibilitat
erforderlich, die ebenfalls fiir Verletzungen
verantwortlich gemacht werden kdnnen.
Ganzheitliche Bewegungskonzepte, die
sich im Tanz bereits Giber viele Jahrzehnte
bewahrt haben, kénnen hier einen wich-
tigen Beitrag zur Gesunderhaltung leisten.
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Dieses gilt fiir den Ausbildungsbereich
gleichermalien wie fiir den professionel-
len Bereich. Zu den bedeutendsten For-
men (siehe Anhang I) gehdren:

® Pilates-Technik

® Gyrotonic® Expansion System,
Gyrokinesis®

® F.M.-Alexander-Technik
® Feldenkrais-Methode

AuBerdem sind Formen des Yoga oder
auch Atem- und Entspannungstechniken,
Laban/Bartenieff-Bewegungsanalyse und
Tai Chi im Rahmen einer praktikablen
Verletzungsprophylaxe zu erwéhnen.
Grundsatzlich ist zu gewdhrleisten, dass
die Lehrenden im Tanz sachverstandig, in
der jeweiligen Technik optimal qualifiziert
und nicht nur im Fitness-, sondern viel-
mehr auch im Therapiebereich erfahren
sind.

2.2.2 Tanzspezifische Bewegungsformen

Keine noch so gute Bewegungsform kann
die tanzspezifischen Bewegungsmuster
vollstédndig ersetzen. Daher sollten die
N&he und der Gebrauch der tanzspezi-
fischen Technik jederzeit angestrebt wer-
den. Dafiir stehen verschiedene Moglich-
keiten (z.B. Ubergangs-Training und Floor
Barre, siehe Anhang I) zur Verfiigung.
Ziele sind nicht nur die Vermeidung von
Verletzungen {iberhaupt, sondern auch die
Reduzierung der Schwere der Verletzung
im Sinne einer Schadensbhegrenzung.
Diese kdnnen jederzeit, aber sollten ganz
besonders eingesetzt werden:
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® [n der Pravention

- zu Beginn der Spielzeit/des
Schuljahres in der Phase des
Auftrainierens als Unterstiitzung
und Ausgleich

- in Regenerationsphasen,
z.B. direkt nach einer Premiere

- als Ausgleich in Trainings- und
Probenphasen von hoher Intensitat

® [n der Rehabilitation

- zur Unterstlitzung des tanzspezi-
fischen Kraftaufbaus, Koordination
und Flexibilitat

- zur Verkiirzung der Rehabilita-
tionsphase bzw. in der Wieder-
eingliederungsphase

2.3 Erndhrungszustand/
Fliissigkeitshaushalt

Trotz eines von der Ballettésthetik vor-
gegebenen und angestrebten Idealbildes
ist eine addquate Erndhrung unbedingt
erforderlich. Sehr haufig kann im Tanz
eine Symptomtriade, bestehend aus
einer Ess-Stérung, hormonellen Stérun-
gen (Amenorrhoe = Ausbleiben der
Menstruationsblutung) sowie Knochen-
schwund (Osteoporose) beobachtet wer-
den. Eine dauerhafte Mangelerndhrung
jedoch (> 1 Jahr) fiithrt zu schwerwie-
genden Spatschédden, die iiber das Ende
der Tanzkarriere hinaus auftreten oder
bleibend sind. Nur anatomisch-physiolo-
gisch sowie &sthetisch geeignete Kdrper
sind in der Lage, eine derart psychisch
und physisch intensive Belastung im
Rahmen der Berufsausiibung liber Jahre
hinweg verletzungsarm zu bewaltigen.
Jede Form von Kompromissen, sei es
durch didtetische MaRnahmen, um dem



korperlichen Idealbild zu entsprechen, sei
es durch Kompensationsmechanismen in
der Ausfiihrung der klassischen Tanztech-
nik, fiihren zu einem erhdhten Unfallrisiko
und sind nicht akzeptabel. Neben der
ausgewogenen Erndhrung ist auf die
Konstanthaltung des Fliissigkeitshaus-
haltes zu achten. Zahlreiche Tanzerlnnen
trinken aus unterschiedlichen Griinden
zu wenig. Minimale Fliissigkeitsdefizite
(> 2% des Korpergewichts) fiihren jedoch
zu einem messbaren korperlichen Abfall
der Leistungsfahigkeit und in der Folge zu
einem Anstieg der Unfallgefahr. Traditio-
nell bedingt ist das Trinken wahrend des/
der Unterrichts/Trainings/Proben oftmals
noch untersagt. Hier sind Information
und Aufklarung der Verantwortlichen
sowie der Tanzerlnnen, Schiilerinnen

und Studentinnen erforderlich.

Empfehlungen

® Ein Body-Mal-Index < 17,5, ein
Korperfettanteil im kritischen Bereich
oder ggf. Stérungen des Menstrua-
tionszyklus (als Einzelsymptome oder
in Kombination) sind primar medizi-
nisch bedenklich und bediirfen einer
weiteren Abklarung.

® Thematisierung der Problematik des
erhdhten Auftretens von Ess-Stdrungen
im Tanz und deren kérperliche Folgen
mittel- und langfristig

® Nutzung von Screening-Verfahren zur
Feststellung der korperlichen Eignung
durch einen/eine unparteiliche/n,
unabhéngige/n und im Tanz Sach-
verstandige/n

® Maoglichkeit einer individuellen Bera-
tung durch Erndhrungsberater/innen
und/oder Psychologen/in bei Proble-
men von Tanzern/Tanzerinnen

® Entwicklung der Selbstverantwor-
tung und Selbststandigkeit junger
Tanzerinnen und Tanzer

2.4 Gesundheitsuntersuchung
(Screening)

Im professionellen Sport sind zumindest
einmal jahrlich, vor Saisonbeginn, aber
auch vor jedem Arbeitsplatzwechsel
durchgefiihrte medizinische Unter-
suchungen im Sinne eines praventiven
»Screenings” die Regel. Der Tanz stellt
zwar auch einen Hochleistungssport dar,
eine medizinische oder physiotherapeu-
tische Konsultation erfolgt aber lediglich
bei sich einstellenden Beschwerden und
nicht im Rahmen einer jahrlichen prophy-
laktischen Routineuntersuchung. Dabei
kénnen - und das haben Studien gezeigt -
durch die Implementierung eines pra-
sowie postsaisonalen Screening-Pro-
gramms fiir Tanzerlnnen Verletzungen
erheblich reduziert werden. Im Rahmen
dieser jahrlich stattfindenden Unter-
suchung kdnnten friihzeitig kdrperliche
Schwéchen und pathophysiologische
Vorgédnge im Korper, die zu einer erhéhten
Unfallgeféhrdung fiihren, erkannt und
durch entsprechende MalRnahmen
reduziert werden. Arbeitgeber und
Tanzerlnnen sowie die von den verlet-
zungsbedingten Ausfallen indirekt durch
Umstudierungen betroffenen Arbeits-
kolleginnen kénnen davon profitieren.
Die medizinischen Untersuchungen sind
fur alle Altersgruppen nahezu gleich und
sollten auch wéhrend der Ausbildung
erfolgen.

Voraussetzungen

® Das jahrliche Screening sollte fiir alle
(angehenden) Tanzerlnnen durch
im Tanz erfahrene Medizinerinnen
durchgefiihrt werden, die als Sachver-
standige unparteilich und unabhdngig
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zur jeweiligen Ausbildungsstétte oder
Einrichtung stehen.

® Aufgrund der maximalen Belastung
wahrend der Ausbildungszeit sollte
mit einem Screening bereits vor/mit
Aufnahme in die Ausbildungseinrich-
tung begonnen werden, das jéhrlich
wiederholt wird.

® Bei Auffdlligkeiten (im Sinne von
Defiziten, kardiopulmonal oder ortho-
padisch), die praventiv durch entspre-
chendes Training oder therapeutische
Intervention verbessert werden kon-
nen, ist eine Kontrolluntersuchung
indiziert.

Die Zusammensetzung eines pra- bzw.
postsaisonalen Screening-Programms ist
im Anhang, Punkt IV, dargestellt

2.5 Psychologische und
weiterfiihrende Betreuung

Eine tanzpsychologische Betreuung, die
bereits in der Ausbhildung beginnt, kann
nicht nur Ressourcen bei beispielsweise
Lampenfieber oder Leistungsschwan-
kungen erschlieRen, sondern kann die
maximalen korperlichen Belastungen
stabilisieren helfen - und das oftmals
iiber das Karriere-Ende hinaus. Im Aus-
bildungsbereich ist eine psychologische
Betreuung durch eine/n im Tanz/Sport
geschulten Psychologen unerldsslich.
Die Betreuung kann unter préventiven
Gesichtspunkten in Gruppen oder als
Einzelbetreuung wie beispielsweise in
akuten Krisensituationen erfolgen. Sollte
eine kontinuierliche Betreuung nicht
moglich sein, so sollte zumindest die
Maoglichkeit einer Konsultation bei
entsprechender Indikationsstellung
gewahrleistet sein. Auch Einzel- bzw.
Gruppenangebote iiber einen definierten
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Zeitraum (auch als Blockveranstaltung)
waren moglich.

Folgende Inhalte stellen eine sinnvolle
Ergédnzung sowohl im Ausbildungsbereich
als auch in der Berufsausiibung dar:

® Entspannungstraining zur Kompen-
sation hoher Belastungen und Opti-
mierung individueller Regenerations-
prozesse

® Ressourcentraining zur Schulung der
eigenen Starken und Féhigkeiten, um
die Leistungsfahigkeit zu optimieren
und/oder zu stabilisieren

® Problemanalyse und Handlungshilfe
bei akuten oder chronischen Proble-
men, z.B. belastenden Gedanken-
mustern, psychiatrischen Erkran-
kungen (auch Ess-Storungen), Lam-
penfieber, Leistungsschwankungen

® Mentales Training zur Optimierung von
Bewegungsabldaufen und mentalen
Denkweisen

® Aufzeigen und Entwicklung von beruf-
lichen Perspektiven/Alternativen

® \Verbesserung der Situation der
Tanzerinnen und Tanzer durch Unter-
stiitzung bei

- Vertragen

- beruflicher Karriere und Alter-
nativen

- Rechten/Einfluss auf Entschei-
dungen

- Entwicklung von Interessen zur
erweiterten Freizeitgestaltung



3 Besondere Aspekte

im Ausbildungsbereich

3.1 Allgemeines

Das Auftreten von chronischen Schaden
sowie akuten Verletzungen steht in direk-
tem Zusammenhang mit dem Leistungs-
standard, der Dauer der Belastung sowie
der Belastungsintensitat. Schiilerinnen
bzw. Studentinnen, die sich in einer
professionellen Ausbildung befinden,
bediirfen aufgrund folgender Aspekte
einer gesonderten Betrachtung:

® Es handelt sich oftmals um sich im
Wachstum befindliche Personen. Die
hohen physischen und psychischen
Belastungen durch eine Tanzausbil-
dung auf die wachsenden Strukturen
und Psyche mit einer hohen Verletz-
barkeit erfordern eine gesonderte
Beachtung hinsichtlich praventiv wirk-
samer MalRnahmen.

® Esgibt keine Tanzsaison im klassi-
schen Sinne mit einer Reihe von
Vorstellungen, sondern vielmehr ein
in zwei Halften geteiltes Schuljahr
oder Semester mit regelmaRigen
Ferien in Anlehnung an andere
Schulen/Universitdten. Die Schul-
jahre schlieRen haufig mit Prifungen
ab, die bei einem erfolgreichen
Abschluss den Verbleib an der Schule
sichern.

® Bei Minderjdhrigen erfolgt die
Tanzausbildung in der Regel parallel
zur Schulausbildung. Dieses fiihrt
zu einer Doppelbelastung, insheson-
dere wahrend der pubertéren Phase,

bestehend aus akademischer Ausbil-
dung und Tanzausbildung.

® Eine zusatzliche Herausforderung bei
Kindern/Jugendlichen entsteht durch
eine Unterbringung im Internat der
Ausbildungseinrichtung.

Folgende - nur oder insbesondere fiir den
Ausbildungsbereich spezifische - Aspekte
haben bereits an anderer Stelle Erwdh-
nung gefunden:

1.2.1:
Training

1.3.1:
Saisonale Vorbereitung

2.1/8.4.1.1:
Ausdauertraining

2.2.1 und Anhang:
Nutzung allgemein alternativer
Bewegungsformen

2.2.2 und Anhang:
Nutzung tanzspezifischer Bewegungs-

formen

2.3:
Erndhrungszustand/Trinkverhalten

2.5:
Psychologische Betreuung
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3.2 Arbeitsplatz/auRere Bedingungen

Die Empfehlungen zu den &uReren
Bedingungen decken sich mit denen des
professionellen Bereichs (vgl. auch
Abschnitt 1.1 - AuRere Bedingungen).

Auf spezielle Aspekte im Ausbildungs-
bereich wurde z.B. unter Abschnitt 1.1.4
~Schuhwerk” eingegangen. Da eine
Tanzausbildung héaufig mit einer Schul-
aushildung kombiniert ist, sollte hinsicht-
lich der Verletzungsprophylaxe der nicht
direkt tanzspezifischen Umgebung eine
groRe Beachtung zukommen.

3.2.1 Bedeutung des Padagogen/
der Padagogin

Wahrend der Ausbildung heranwachsen-
der Schiilerlnnen nimmt der/die Péda-
goge/Padagogin eine zentrale Rolle in der
Entwicklung Heranwachsender ein. Nicht
zuletzt aufgrund des zeitlichen Anteils,
den Schiilerlnnen mit Ausbilderinnen
verbringen, haben Pddagoglnnen nicht
nur einen pragenden Einfluss, sondern
auch eine wichtige Vorbildfunktion.
Daraus ergeben sich folgende Empfeh-
lungen:

® Fort- und Weiterbildungen fiir Pada-
gogen/Padagoginnen und Trainings-
leiter/Trainingsleiterinnen, die im
Rahmen der Qualitdtssicherung einer
Ausbildungseinrichtung/eines Thea-
ters regelméaRig durchgefiihrt werden
sollten. Sie sollten folgende Inhalte
umfassen:

- Fortbildung im eigenen
fachspezifischen Gebiet

- Fortbildung auf tanzmedizi-
nischem Gebiet

- Pddagogische Fortbildungen
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® Regelmalige Qualitdtskontrollen,
beispielsweise in Form von Super-
vision oder Unterrichtsbeobachtungen
durch neutrale fachkundige Personen,
sind auch nach Abschluss der Berufs-
ausbildung fiir Tanzpddagoglnnen
aufgrund des direkten Einflusses auf
die in einem Abhangigkeitsverhéltnis
stehenden Auszubildenden bzw.
Tanzerlnnen von groRer Wichtigkeit.

® Technische manuelle Korrekturen von
Tanzhaltung oder Bewegungsablauf an
den Schiilerlnnen sind haufiger
Bestandteil der Unterrichtseinheiten.
Da diese Korrekturen jedoch zu akuten
Verletzungen fithren kdnnen, was in
Anbetracht der Empfindlichkeit von
Strukturen im Wachstum sehr kritisch
betrachtet werden muss, ist hier inten-
sive und wiederholte Aufklarung der
Verantwortlichen unerlésslich.

3.2.2 Treppen/Flure

Uber ein Drittel aller Verletzungen ereig-
nen sich nicht im eigentlichen Unterricht.
Daher kommt auch nicht direkt tanzspe-
zifischen Orten eine groRe Bedeutung

zu. Der Stundenplan beinhaltet hdufige
Raumwechsel. Oftmals bleibt den Schiiler-
Innen bzw. Studentinnen zwischen den
Trainingseinheiten nur wenig Zeit, die
nicht nur fiir einen Wechsel der Raumlich-
keiten, sondern auch zum Umziehen, zum
Trinken und zum Essen genutzt werden
muss. Auf addquates Schuhwerk in Fluren
und auf Treppen wird daher haufig ver-
zichtet.

Empfehlungen

® Rechtzeitiges und sehr piinktliches
Ende der jeweiligen Trainingseinheit

® Ausreichende Wechselzeiten



® Spezifizierung der Verhaltensregeln
zum Schuhwerk

® \Verhaltensregelwerk in Fluren und im
Treppenbereich

® \Verhaltensregelwerk in nicht tanz-
spezifischen Bereichen (z.B. Klassen-
raumen, auf Schulhéfen und
Umkleiderdumen)

® Rutschfester Belag auf Treppen und in
Fluren

® Ersetzen kleinerer Treppen durch
Rampen

3.3 Korperliche Voraussetzungen

Nur bei Schiilerinnen, die den anato-
misch-physiologischen und asthetischen
(vgl. Anhang 8.3) Eignungskriterien fiir
eine professionelle Tanzausbildung, ohne
regulierende MaRnahmen oder Methoden
(auch Diat), vollstandig entsprechen, kann
langfristig das Risiko fiir Unfélle und Ver-
letzungen gesenkt werden.

3.3.1 Tanztechnik

Fiir jede Stilrichtung sind spezifische
anatomisch-physiologische Voraussetzun-
gendes Korpers erforderlich. Im Bereich
des klassischen Balletts sind diese Anfor-
derungen aufgrund der Balletttechnik am
starksten ausgeprégt. Da nicht alle diese
fiir eine professionelle Bithnentechnik
erforderlichen Voraussetzungen durch
ein Training erworben werden kdnnen,
sondern vielmehr genetisch determiniert
und daher nicht oder nur wenig beein-
flussbar sind, ist auf eine strenge stilrich-
tungsabhdngige Auswahl zu achten. Jede
Art von Kompromiss sollte vermieden
werden. Ebenso ist eine Forcierung von
Bewegungen (z.B. En-dehors-Stellung im
klassischen Tanz), die sich auRerhalb der

individuell-anatomischen Grenzen bewe-
gen, unbedingt zu vermeiden, da diese
direkt oder indirekt (iiber Kompensations-
mechanismen) die Entstehung akuter
Verletzungen begiinstigen.

Die korperliche Entwicklung wahrend der
Pubertét ist nur schwer absehbar und
eine zu Beginn der Ausbildung bestétigte
Eignung muss daher nicht zwangslaufig
bis zum Abschluss Bestand haben. Da
sich wahrend des Wachstums kérperliche
Verdanderungen einstellen kdnnen, die
mit einer professionellen Karriere nicht
vereinbar sind, werden regelméaRige
Kontrollen (mindestens einmal jahrlich)
empfohlen (vgl. dazu Abschnitt 3.3.3 und
Anhang IV, Gesundheitsuntersuchung
[Screening]).

3.3.2 Asthetisches Idealbild

Fiir den Ausbildungsbereich miissen
eine besonders sorgfaltige Auswahl und
Beobachtung erfolgen, da es sich um
Minderjahrige im Wachstum handelt und
viele Spatfolgen vorhandener latenter
bzw. manifester Essstorungen sich erst
im Erwachsenenalter zeigen. Dariiber
hinaus wird durch ein didtetisches Ver-
halten vieler Schiilerlnnen und die damit
verbundenen unzureichend aufgefiillten
Energiespeicher in der Muskulatur, die
fiir die Entwicklung einer kontrollierten
Sprungkraft und fiir die technisch ein-
wandfreie Durchfiihrung der hochspezi-
fischen Tanzschritte unerlasslich sind, die
Entstehung von Unféllen begiinstigt.

Die kérperliche Entwicklung wéhrend der
Pubertét ist nur schwer absehbar. Auch

ist der Korper stdndigen Verdanderungen
ausgesetzt. Eine zu Beginn der Ausbil-
dung bestatigte Eignung muss daher nicht
zwangslaufig bis zum Abschluss bestehen
bleiben. Daher sind jahrliche Kontrollen
erforderlich. Es sollten - nach Erfiillen der
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technischen Voraussetzungen - nur von
der Kérperkomposition und vom Kérper-
gewicht her geeignete Schiilerlnnen mit
intaktem hormonellem Regelkreis ange-
nommen werden. Screening-Verfahren
zum Ess-Verhalten kdnnen ergdnzend
eingesetzt werden. Didten zur Gewichts-
reduzierung diirfen nicht toleriert werden.
Ein Eindruck zum Umgang mit dieser
Thematik kann iiber folgende Aspekte
gewonnen werden (vgl. auch Empfeh-
lungen Abschnitt 2.3):

Vermieden werden miissen:
® Tabuisierung

® FEin regelmdRiges Wiegen vor der
Gruppe

® Androhungen von Sanktionen wie
beispielsweise die Drohung, bei einem
Korpergewicht von > 50 kg auf eine
Pas-de-deux-Trainingsarbeit verzichten
zu miissen oder die Schule bei Uber-
schreitung eines Sollgewichtes verlas-
sen zu missen

® Realisieren der angedrohten
Sanktionen

® Kommentieren von Figur und Kérper-
gewicht durch

- Pddagogen/Pddagoginnen

- Trainingsleitern/Trainingsleite-
rinnen

- Choreografen/Choreografinnen
- in einem Abhdangigkeitsverhaltnis
zur Ausbildungseinrichtung ste-

henden Erndhrungsberatern/
Erndhrungsberaterinnen
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Hierbei ist - sofern die Berater/
Beraterinnen aus dem Tanzbereich
stammen - darauf zu achten, dass
diese nicht selber unter einer Ess-
Storung leiden

- Schul- oder Theaterleitungen

® Tagliches Wiegen zuhause oder in der
Einrichtung

® Einindividuell zu niedrig angesetztes
Zielgewicht

® Fasten/,Kollektivhungern® (Hungern
in der Gruppe) und gegenseitiges
»Um-die-Wette-Hungern*“

® ,Crash-Diaten“
® Kalorienzdhlen

® Alle MaRnahmen des ,,Gewicht-
machens” wie beispielsweise

- der Einsatz abfiihrender und ent-
wassender MaRnahmen, Metho-
den oder Medikamente

- Einsatz appetitziigelnder oder
anderer MalRnahmen, Methoden
oder Medikamente (auch Auf-
putschmittel)

- lbermaRiges Schwitzen bei
unzureichender Fliissigkeitszufuhr
(Schwitzhosen, Plastikfolie)

- Saunagdnge ohne Fliissigkeits-
ersatz

Unabhéngig davon miissen aus gesund-
heitlichen Griinden alle VerstoRe gegen
die Anti-Doping-Bestimmungen unter-
lassen werden (siehe auch Richtlinien
des DSOB; NADA).



Angestrebt werden sollten: ® Thematisierung der Problematik des
erhéhten Auftretens von Ess-Storungen
® \Verbessern der Erndhrung durch im Tanz und deren kérperliche Folgen
mittel- und langfristig
- Information und Aufklérung
® Erweiterung des Horizontes hinsicht-
- 2.B. Kochkurse lich anderer alternativer Berufshilder

® RegelmaRige kompetente Aufkléarung ® Entwicklung von Selbstverantwortung
und Selbstbestimmung junger Tanze-

- der Pddagogen und Pddagoginnen rinnen und Tanzer
- der Choreografen und ® Unabhéngige Aufklarung der Erzie-
Choreografinnen hungsberechtigten zu Gefahren und

Folgen bei restriktivem Essverhalten
- der Theater- und Schulleitungen
3.3.3 Gesundheitsuntersuchung
- der Tanzerinnen und Tanzer, (Screening)
Schiilerlnnen und Studentinnen
Das Screening sollte vor Eintritt in die
- der Eltern heranwachsender professionelle Ausbildung erstmalig
Tanzerinnen und Tanzer durchgefiihrt und dann mindestens einmal
jahrlich wiederholt werden (vgl. auch
® Friiher und regelméRiger Einsatz von Abschnitt 2.4 und Anhang IV B).
Testverfahren als mégliche Prophylaxe
3.4 Theoretische Ausbildung
® Gute Selektion unterstiitzt durch regel-

maRige Eignungs- bzw. Screening- Die in erster Linie praktische Tanzausbil-
Verfahren zur Feststellung der kérper-  dung sollte durch die Vermittlung theo-
lichen Eignung durch einen/eine im retischer Inhalte, die in der Pravention
Tanz erfahrene/n, in keinem Abhan- genutzt werden kdnnen, unterstiitzt
gigkeitsverhéltnis zur Ausbildungs- werden. Dabei sollten theoretische Aus-
einrichtung oder Theater stehenden bildung und praktische Anwendung eng
Experten/Expertin korreliert und die Vermittlung ab dem
ersten Ausbildungsjahr erfolgen (mind.
® Optimale, individuelle und diskrete 90 Minuten pro Woche). Ergdnzungen,
Beratung von Tanzerlnnen/Schiiler- Vertiefungen und Wiederholungen iiber
Innen einschlieBlich einer regel- den gesamten Ausbildungszeitraum sind
maligen Kontrolle empfehlenswert. Folgende Inhalte sollten
- unter besonderer Beriicksichtigung
® Fiihren eines Erndhrungstagebuches tanzmedizinischer Aspekte - obligatorisch

gelehrt werden:
® Zeit fiir eine eventuelle Gewichts-
reduktion innerhalb individueller
Grenzen, die eine Gesunderhaltung
garantieren
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® Anatomie und Physiologie

- Gewebe/Gelenke/Muskulatur/
Organsysteme

- Trainingslehre/Motorische
Belastungsformen

- Aspekte des Wachstums/
Verdnderungen im Alter

® Prévention und Rehabilitation
- Allgemeine Aspekte (Dehnen,
Warm-up - Cool-down, Auftrainie-

ren - Abtrainieren)

- Allgemeine Krankheitslehre/
Gesundheitslehre

- Akute Verletzungen/chronische
Erkrankungen

- Erste Hilfe

- Schulmedizinische und alternative
Ansatze

® Erndhrung
- Storungen des Ess-Verhaltens
- Ess-Storungen
- Suchtverhalten
- Doping
® Psychologie

3.5 Selbstverantwortung/
Selbstbestimmung

Die Basis fiir einen verantwortungsvollen
Umgang mit dem eigenen Korper, als
einzigem Arbeitsmittel und Kapital der
Karriere, wird bereits wahrend der Aus-
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bildung, oft schon im spéten Kindes- bzw.
Jugendalter, gelegt. MaRRgeblich daran
beteiligt sind die unterrichtenden Péda-
goglnnen der jeweiligen Ausbildungsein-
richtung sowie im spateren Leben die Trai-
ningsleiterinnen und Choreografinnen. Je
tiefer dieses Bewusstsein der Verantwor-
tung entwickelt ist, desto selbstverstdnd-
licher kann es bei der spéteren Berufs-
ausiibung genutzt und préventiv wirksam
werden. Ausgepragte hierarchische Struk-
turen beeintrachtigen diese Entwicklung.
Alle Einfluss nehmenden Berufsgruppen
sollten sich dieser besonderen Verant-
wortung, deren Auswirkungen sich erst
im Verlauf der eigentlichen Karriere der
Tanzerlnnen zeigen, und fiir die nicht nur
padagogische Kompetenz, sondern auch
Fachkenntnisse erforderlich sind, bewusst
sein. Die theoretische Ausbildung sollte
diesen Aspekt beriicksichtigen.

3.6 Zeitliche Planung
der Ausbildung

3.6.1 Jahresverlauf

Siehe dazu auch Abschnitt 1.3. Wie im
professionellen Bereich wird eine Perio-
disierung eines Schuljahres/Semesters
empfohlen. Dabei wird die Premieren-
phase durch eine Priifungs- bzw. Schul-
auffiihrungsphase, die in der Regel jeweils
fiir Ende eines Semesters bzw. Schulhalb-
jahres terminiert sind, ersetzt.

3.6.2 Tagesverlauf

Im Rahmen der Verletzungsprévention
ergeben sich folgende Empfehlungen:

® Bei Training am friihen Morgen (7.30
bis 9.00 Uhr) sollte eine addquate Auf-
wéarmphase gewéhrleistet sein (siehe
dazu Abschnitt 1.2.1), moglichst unter
Aufsicht von Lehrkraften.



® |n Phasen einer erh6hten Verletzungs-
anfalligkeit wird empfohlen, in die-
sem Zeitraum auf Bewegungsteile zu
verzichten, die dem Korper ein hohes
MaR an koordinativen Fahigkeiten in
Kombination mit einer guten kardio-
pulmonalen Leistungsfahigkeit abfor-
dern. Dazu gehdren die grofRen,
in Raum und Weite greifenden
Sprungkombinationen sowie zum
Teil die Spitzenarbeit bei den Schiiler-
Innen und Hebungen. Eine Verlage-
rung dieser Trainingsschwerpunkte auf
den Vormittag wird empfohlen.

® Eine Intensitatssteigerung innerhalb
des Unterrichts wahrend der Woche ist
sinnvoll.

3.7 Inhaltliche Planung
der Ausbildung

3.7.1 Altersgerechte Ausbildung/
Wachstum

Alle Bewegungen des Tanzes sind in erster
Linie fiir den erwachsenen Korper ent-
wickelt worden. Die Vorbereitung fiir die
Perfektionierung der Technik beginnen
bereits im Kindesalter. Die hochste Trai-
ningsintensitat fallt haufig in die empfind-
lichste Phase des Wachstums. Bei nicht
wachstumsgerechtem Training kdnnen

in der Folge sowohl irreversible Uberlas-
tungsschdden als auch die Vorausset-
zungen fiir Spatschdden am Bewegungs-
system und seinen sensiblen Strukturen
(Knochen, Knorpel und Bandapparat)
geschaffen werden.

Wéhrend der sogenannten Wachstums-
schiibe kommt es zu extremen ,Ver-
schiebungen im Korper. Disharmonien

in Bewegungsabldufen, Koordinations-
stérungen, Muskelverkiirzungen und
Dysbalancen konnen die Folge sein. Unter
Beriicksichtigung der Tatsache, dass es

sich beim Tanz um eine koordinativ extrem
anspruchsvolle Bewegungsform handelt,
muss von einem groRen Einfluss dieser
Wachstumsphasen auf die Verletzungs-
haufigkeit ausgegangen werden.

Préventiv sollten in diesen Phasen in
erster Linie unter anderem bekannte
Bewegungsablaufe koordinativ gefestigt,
die Ausdauer geschult und einseitige Trai-
ningsschwerpunkte vermieden werden.
Dariiber hinaus kdnnen alternative Bewe-
gungsformen, die sowohl die Kraft verbes-
sern, Muskeldysbalancen beseitigen helfen
und die koordinative Leistungsfahigkeit
steigern, in den Tages- und Trainingsplan
integriert werden.

Empfehlungen in Wachstumsphasen
® Vermeiden von Einseitigkeit

® Schulung/Festigung der koordina-
tiven Fahigkeiten (tanz- und nicht
tanzspezifisch)

® Vermeidung von koordinativ
anspruchsvollen Grand-allegro-
Sprungkombinationen am Ende
eines Trainings

® Vermeidung von iiberméaRiger Spitzen-
arbeit auf einem Bein

® Sicherstellung einer zeitlich und
inhaltlich gleichmé&Rigen Belastung
der linken und rechten Kérperhalfte

® \Vermeiden von hohen Intensitaten
sowie einseitigen Belastungsformen

® Schulung der Ausdauer durch ein
erganzendes - koordinativ nicht
anspruchsvolles - Fitness-Training.
Auch Schwimmen, Laufen, Radfahren
sind in Mal3en geeignet

47



® Kein bzw. vorsichtiges Training an
Gewichten

® Einbeziehen und Information der
betroffenen Schiilerlnnen und ihrer
Eltern

|ederzeit muss gewahrleistet sein, dass die
Belastungen innerhalb der zum Teil enge-
ren anatomischen und physiologischen
Grenzen der SchiilerInnen erfolgen.

3.7.2 Aligemeines Bewegungstraining

Die Ausbildung zum Biihnentdnzer oder
Artisten erfordert ein extremes MaR an
Disziplin und Konzentration. Diese muss
bereits im Kindesalter iiber mehrere
Stunden taglich geleistet werden. Dem
allgemeinen Bewegungsdrang von
Kindern und Jugendlichen wird dabei

in der klassischen Ausbildung kaum
nachgegangen. Dennoch benétigen
Heranwachsende alternative Bewegungs-
formen und Beschéftigungsformen,

die ihrem natiirlichen Bewegungsdrang,
der liber die Ausbildung hinaus
besteht, nachkommen. Erschwerend
wirkt dabei die Tatsache, dass alle
Schiiler und Schiilerinnen der Schule
vom Schulsport, in dem diesem Bewe-
gungsdrang unter Aufsicht nachgegan-
gen werden kénnte, befreit sind. Dieses
erfolgte im Glauben, dass nicht tanz-
spezifische Bewegungsabldufe eine
Tanz- oder Artistikausbildung negativ
beeinflussen kénnten. Im Kindesalter
werden diejenigen Reize gesetzt, die
spater die maximale Leistungsfahig-
keit ausmachen. Je breiter das gebotene
Reizspektrum ist, desto hoher ist auch
die zu erwartende Leistungsfahigkeit.
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Dariiber hinaus kdnnen im Rahmen von
alternativen Bewegungsangeboten emo-
tionsbestimmte Handlungen, die ebenfalls
einen Teil Verletzungen an einem nicht
tanzspezifischen Ort ausmachen, abgebaut
werden.

Vorteile eines allgemeinen/alternativen
Bewegungstrainings:

® Nutzung und ErschlieBung von Res-
sourcen durch alternative Bewegungs-
muster

® Ausgleich von Muskeldysbalancen
(Muskelschwachen/Muskelverkiir-
zungen)

® Setzen von Reizen durch alternative
Bewegungsschulung (je breiter das
gebotene Reizspektrum im Kindes-
alter/Wachstumsalter ist, desto héher
ist die zu erwartende Leistungsfahig-
keit)

® Abbau von aufgestauten Emotionen/
Aggressionen

Empfehlungen

Integration eines altersgerechten, all-
gemeinen/bzw. alternativen Bewegungs-
trainings in die Ausbildung

Zeitpunkt

Friher Nachmittag oder am Ende des
Arbeitstages

Zeitlicher Umfang

Circa 45 bis 60 Minuten je Einheit bei zwei
empfohlenen Einheiten pro Woche



Inhalte

Koordinativ weniger anspruchsvolle
Bewegungsmuster ohne oder mit mini-
maler Verletzungsgefahr (z.B. Ballspiele,
Spielsportarten, Schwimmen, spiele-
rischer Kampfsport wie beispielsweise
Sound-Karate)

3.7.3 Alternative Bewegungsangebote

Alternative - praventiv wirksame -
Bewegungsangebote sollten fest in den
Lehrplan integriert werden. Eine regel-
maRige Durchfiihrung zur Sicherung der
Kontinuitat ist anzustreben. Sollte eine
reguldre, regelméRige Einplanung nicht
moglich sein, werden Angebote in Blocken
empfohlen.

Zeitlicher Umfang

Mindestens 90 Minuten pro Woche

Ubergangs-Training

Eine Teilnahme an einem Ubergangs-
Training bei Verletzungen oder nach
Krankheit sollte ermoglicht werden.
Dieses kann auch institutionsiibergreifend
erfolgen.

Weitere Aspekte sowie Erlduterungen

zu Pilates, Gyrotonic Expansion System®,
F.M.-Alexander-Technik, Feldenkrais-
Methode sowie Floor-Barre- und Uber-
gangs-Training sind bereits unter
Abschnitt 2.2 sowie im Anhang zu finden.

3.7.4 Ausdauertraining

Eine gute Grundlagenausdauer, die
wahrend eines reguldren Tanztrainings
nicht erworben werden kann, stellt einen
wichtigen Faktor im Rahmen einer umfas-
senden Verletzungsprophylaxe dar. Daher
ist ein allgemeines oder tanzspezifisches
Grundlagenausdauertraining ab Beginn
der pubertdren Phase als ein wichtiger
Lehrplaninhalt anzusehen (vgl. dazu auch
Kapitel 2 und Abschnitt 8.4.1).
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4 Fortbildung und Information

Im Verlauf des 20. Jahrhunderts ist es

zu einer Zunahme der Belastung durch
steigende choreografische und technische
Anforderungen gekommen. Das Training
sowie die gesamte Proben- und Vorstel-
lungsplanung sind aber noch immer das
Resultat historisch gewachsener Tanz-
strukturen und nicht die konsequente
Umsetzung tanz-, arbeits- oder sport-
medizinischer bzw. sportwissenschaft-
licher Forschung.

Beim Tanz handelt es sich um einen hoch-
speziellen und gleichermalRen sensiblen
Arbeitsbereich, der spezielles zusétzliches
Wissen erfordert, das ebenso betroffenen
Berufsgruppen spezifisch und bediirfnis-
orientiert vermittelt werden muss. Fiir

die Entstehung von akuten Verletzungen
oder chronischen Uberlastungen l3sst sich
meistens ein ganzes Biindel von Ursachen
definieren. Ohne spezielle Kenntnisse
tiber die jeweilige Rolle des Tanzers, die
Choreografie, die duBeren Umsténde, die
psychische und physische Verfassung, die
Situation des/der Tanzerln am Arbeits-
platz und nicht zuletzt auch die speziellen
Bedingungen der Produktionsstétten wie
beispielsweise Stilrichtung und Anzahl der
Vorstellungen pro Saison ist es nicht mog-
lich, richtige Entscheidungen zu treffen.
Daher werden ForthildungsmaRBnahmen
fiir folgende Berufsgruppen als sinnvoll
erachtet:

® Mitarbeiterlnnen der Gesetzlichen
Unfallversicherung und der
Krankenkassen

- Prdventionsabteilung
- Leistungsabteilung
® Medizinisches Personal
- Arztinnen (z.B. Betriebsarztinnen)
- Physiotherapeutinnen
- Andere im Berufsfeld Tanz tatige

Therapeutinnen, Instruktorinnen,
Lehrerinnen sowie weitere Berufs-

gruppen
® Theater/Schule
- Direktion
- Schulleiterln
- Choreografin

- Trainingsleiterlnnen;
Padagoglnnen

- Tanzerlnnen
- Schiilerlnnen
- Sicherheitsfachkrafte

Die Vermittlung dieses speziellen Wissens
muss von ausdriicklich in der Tanzmedizin
als qualifiziert ausgewiesenen Personen
erfolgen. Fiir die Fortbildung kdnnen auch
zuvor gepriifte Angebote von tanzmedi-
zinisch orientierten Organisationen (wie
beispielsweise Kongresse) genutzt werden.
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Ein sich qualitativ oder inhaltlich auf die

Fortbildung auswirkendes Abhangigkeits-

verhdltnis zum Auftraggeber muss dabei
vermieden werden. Folgende Aspekte
sollten beriicksichtigt werden:

a) Die Fortbildung kann in Blocken

erfolgen. Sie besteht in erster Linie aus

theoretischen Einheiten.

b) Praktische Ausbildungsinhalte sind
grundsatzlich moglich.

c) Beispielhafte Besichtigungen oder
Hospitationen (im Unterricht mit
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d)

e)

Supervision und anschlieRender Dis-
kussion durch sachverstédndige Per-
son) am Arbeitsplatz Tanz oder in der
Ausbildungseinrichtung bzw. in einer
fachorientierten therapeutisch tatigen
Einrichtung (z.B. physiotherapeutische
Praxis) sind in der Regel erforderlich.

Eine mehrere Berufsgruppen erfas-
sende Fortbildung ist moglich.

Veranstaltungen, die zur Auffrischung
des vorhandenen Wissens dienen, sind
sinnvoll.



Teil B:
Der professionelle Biihnentanz -
Erlauterungen







5 Situation im Biihnentanz

Die Situation im professionellen Biihnen-
tanz hat sich in den letzten Jahrzehnten
erheblich verandert. Dieses betrifft nicht
nur die Arbeitsinhalte, die aufgrund der
entwickelten Substilrichtungen und in
Verbindung mit den sich oftmals jenseits
der anatomisch-physiologischen Grenz-
bereiche bewegenden Ideen der Choreo-
graflnnen standigen Verdnderungen
unterworfen sind, sondern vielmehr auch
den Stellenmarkt. Hier ist ein Riickgang
der angestellten Tanzerlnnen an staat-
lichen Einrichtungen allein in den letzten
zehn Jahren auf nationaler Ebene um

30 % zu erkennen. Da die Kapazitat der
ausbildenden Einrichtungen parallel dazu

nicht reduziert worden ist, fihrt diese
Entwicklung zu einer zunehmenden Enge
auf dem ohnehin schon sehr begrenzten
Arbeitsmarkt fiir Tdnzerlnnen. AuRerdem
hat sich parallel zum Abbau der Tanzer-
Innenstellen die Anzahl der Vorstellungen
oder Premieren im Untersuchungszeit-
raum kaum verdndert, und somit nimmt
die ohnehin schon hohe Arbeitsbelastung
fiir eine weitaus geringere Anzahl von
Tanzerlnnen noch weiter zu. Dieses
bedeutet, dass immer weniger Tanze-
rinnen immer mehr leisten missen, was
sich in einem Anstieg der Verletzungs-
haufigkeit statistisch belegen lieR.
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6 Berufshild Tanzer/in

Im Laufe des 20. Jahrhunderts hat eine
wachsende stilistische Vielféltigkeit zur
Entwicklung von sehr unterschiedlichen
Anforderungsprofilen gefiihrt, die durch
die allgemeine Berufsbezeichnung eines/
einer professionellen Biihnenténzers/in
nur unzureichend widergespiegelt wer-
den. Diese Profile sind in Abhangigkeit
von folgenden Faktoren zu betrachten:

® Tanzerlnnenbezogene Faktoren
- Individueller Kérperbau
- Technische Fertigkeiten
- Qualitat
- Vielseitigkeit
- Neigungen

- Alter

Geschlecht
® Umgebungsbedingte Faktoren
- Ein- oder Mehrsparten-Theater

- GroRe des Ensembles/Stellung im
Ensemble

- Anzahl der Vorstellungen pro Jahr
- Anzahl der Premieren pro Jahr

- Stilrichtung/Choreografie

Eine Differenzierung hinsichtlich der
choreografischen Anforderungen, unab-
hangig von der Stellung innerhalb des
Ensembles (Solistin oder Gruppentan-
zerln) sowie Anzahl der Vorstellungen
erscheint sinnvoll in:

® Tanzer/in

- klassisch

- neoklassisch

- modern
® Musicaldarstellerin und Revuetdnzerin
® Sonderform Tanztheater

Bei der Bundesanstalt fiir Arbeit wird
weiterhin in den Beruf des/der Tanzers/
in fiir Bauchtanz, Folklore oder Show
unterschieden.

An bestimmten Arbeitsplatzen, vor allem
an Dreisparten-Theatern, sind Uberschnei-
dungen der verschiedenen Tanz-Stilrich-
tungen Ublich. Dieses ist bedingt durch die
Einsatze, die sich nicht auf abendfiillende
Ballette beschranken, sondern dariiber
hinausgehend auch in Opern, Operetten/
Musicals erfolgen. Damit verbunden ist
die Ubernahme von Rollen, in denen
sowohl gesangliche, ténzerische, arti-
kulatorische als auch schauspielerische
Leistungen verlangt werden.
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Das Berufsbild TanzerIn wird unter Diffe-
renzierung zwischen ,Tanzerln klassisch*,
Gruppentdnzerln sowie Musicaldarstel-
lerIn wie folgt hinsichtlich der Aufgaben,
Tatigkeitsbeschreibung und Arbeitsbedin-
gungen von der Bundesanstalt fiir Arbeit
definiert (zusammenfassende Ausziige):

58

Als hohe korperliche Belastung (haufig
als korperliche Schwerarbeit bis hin
zur Erschopfung) haufig in Zwangs-
haltungen (Abbidung 13), die zudem
nicht nur die Arbeit abends, sondern
vor allem auch an Wochenenden und
Feiertagen mit einschlief3t

Als Arbeit, die mit hohen kérperlichen
Belastungen einhergeht und nicht nur
tdnzerische, sondern auch akroba-
tische Bewegungsabldufe integriert
(Abbildung 14)

® Als Arbeit, die in temperierten Rau-

men in kiinstlichem Licht wie auch

in schlechten Lichtverhéltnissen mit
Blendung oder Abdunkelung zum Teil
unter Larmeinfliissen durchgefiihrt
wird

Als Tatigkeitsbereiche, in denen Ténze-
rinnen die Aufgabe haben, klassische
und moderne Tanzrollen in Ballett-,
gegebenenfalls Musical-Inszenie-
rungen sowie von Tanzeinlagen in
Opern und Operetten zu gestalten, zu
reproduzieren, zu interpretieren und
auszufiihren



Abbildung 13:
Beispiel fiir
Bewegungsinhalte
im Tanz - Hebung

Abbildung 14:
Akrobatische
Bewegungsinhalte
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7 Vertragssituation

Neben dem ,Normalvertrag Tanz“ vom
Deutschen Biihnenverein und der Genos-
senschaft deutscher Biihnenangehériger,
der in der Regel als Einjahres-Vertrag bis
zu 15-mal nacheinander oder als Zwei-
jahres-Vertrag vergeben wird, haben sich
darliber hinaus weitere Vertrage auf dem
Arbeitsmarkt im Bereich des professio-
nellen Biihnentanzes etabliert:

Produktionsvertrige

Dabei handelt es sich um Zeitvertrage fiir
eine einzige Inszenierung. Diese enthalten
in der Regel eine Gesamtprobenpauschale
fiir den Zeitraum der Einstudierungspro-
ben sowie Einzelbetrdge fiir die jeweiligen
Vorstellungen. Kann eine Vorstellung

(aus beispielsweise Verletzungsgriinden)
nicht getanzt werden, erfolgt auch keine
Zahlung. Dieses kann zu Auftritten trotz
einer verletzungsbedingten Minderung der
Leistungsfahigkeit flihren und begiinstigt
damit Unfalle.

Sondervertrige

Diese Vertrage werden von Einrichtungen
mit einer sehr hohen Vorstellungsfrequenz
vergeben und kdonnen beispielsweise
eine Grundgage fiir eine Mindestanzahl
von Auftritten pro Monat beinhalten. Jede
Mehrleistung in Form einer getanzten
Vorstellung wird gesondert vergiitet. Auch
in diesem Fall kann es leicht zu Auftritten
trotz Verletzungen kommen und damit
werden eine Rehabilitation verzogert und
Unfélle begiinstigt.
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8 Besondere Belastungen
im professionellen Biihnentanz

Professionelle Biihnentanzer sowie sich in
der Ausbildung zum/zur professionellen
BiihnentdnzerIn befindliche Schiilerlnnen
unterscheiden sich von anderen Berufs-
gruppen in folgenden wichtigen Aspekten:

8.1 Zeitlich limitierte Phase
der Berufsausiibung

Einer im Vergleich zu anderen Berufsgrup-
pen iiberaus langen Phase der Berufs-
aushildung, die zumindest im klassischen
Tanz selten die Dauer von zehn Jahren
unterschreitet, steht eine verhaltnismaRig
kurze Zeit der Berufsausiibung gegeniiber.
In Abhéngigkeit von der Stilrichtung (im
Tanztheater und Musicalbereich etwas
spater) gehéren Tanzerlnnen mit 25 zu
den erfahrenen Beschéftigten. Die Karriere
als Biihnenténzer/in endet in der Regel
vor dem 40. Lebensjahr. Es ist jedoch
davon auszugehen, dass sich bei einem
weiter bestehenden Uberangebot von
Tanzerlnnen auf dem Arbeitsmarkt, mit-
bedingt durch eine andauernde Reduzie-
rung des Stellenangebotes, die Alters-
grenze deutlich nach unten verschiebt.
Perspektiven: das Leben eines/einer
Berufsténzers/Berufstanzerin ist von frii-
hester Kindheit an durch den Tanz geprégt
und vollstandig bestimmt. Zeit fiir weiter-
gehende Interessen bleibt schon wah-
rend der Ausbildung kaum. Das (bevor-
stehende) Ende der Karriere ist daher
nicht selten mit Perspektiviosigkeit sowie
einem kompletten beruflichen Neuanfang
gleichzusetzen. Nur eine Minderheit
findet im Umfeld des Tanzes auch im
Anschluss an die eigene Karriere eine

den Lebensunterhalt ermdglichende
Beschaftigung.

8.2 Friiher Beginn der
Berufsausbildung

Die Berufsaushildung beginnt in der Regel
prapubertdr in der Phase des friithen
Schulkindalters zwischen dem 6. und
9./10. Lebensjahr. Die Ausbildung ist
innerhalb der Tanzstilrichtungen des
professionellen Biihnentanzes mono-
spezifisch. Oft erfolgt eine Schulsport-
befreiung. Weitere Sportarten werden in
der Regel nicht betrieben. Die schulische
Ausbildung erfolgt zundchst parallel. Die
Maglichkeit, die allgemeine Hochschul-
reife zu erlangen ist vielerorts gegeben,
was die ohnehin schon hohe Belastung
wahrend des Wachstums infolge des vor-
gegebenen Zeitbudgets nochmals erhoht.
Neben den anatomischen Voraussetzun-
gen und technischen Fertigkeiten stellt
inshesondere bei den Ténzerinnen ein
kérperliches Idealbild, das unter anderem
von einem sehr niedrigen Korpergewicht
bestimmt wird, eine entscheidende Bedin-
gung fiir die Berufsausbildung sowie die
sich anschlieBende Berufsausiibung dar.

8.3 Korperliches Idealbild
8.3.1 Anforderungen

Im Biithnentanz bestehen geschlechts-
spezifische Aufgabenbereiche, die zum
Teil historisch und soziokulturell, zum Teil
aber auch anatomisch begriindet sind. So
werden bei den Tanzerinnen die Arbeit
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mit Spitzenschuhen, das Erreichen einer
Schwerelosigkeit, eine hohe Flexibilitat
sowie eine von der Tanzdsthetik und von
der aushildenden Einrichtung oder vom
Arbeitgeber geforderte korperlich-dsthe-
tische ldealform (so genanntes Ballerina-
androgyn) angestrebt. Dieses Idealbild
wird unter anderem durch ein sehr
niedriges Korpergewicht charakterisiert.
Weiterhin flieRen Merkmale des duReren
Erscheinungsbildes wie beispielsweise
die KérpergroRe mit ein. Die Anforde-
rungen variieren zwar von Stilrichtung zu
Stilrichtung leicht, sind aber deswegen
nicht weniger strikt. Im klassischen oder
neoklassischen Bereich kdnnen sie zum
Teil deutlich im negativen Sinne grenz-
iberschreitend sein. Da das korperliche
Erscheinungsbild einschlieBlich der Kor-
perkomposition auch genetisch determi-
niert ist, wird bei Nichtlibereinstimmung
des korperlichen Wunschbildes mit der
Realitdt nicht selten eine restriktive Nah-
rungsaufnahme gefordert und gefordert,
um eine gewiinschte Tanzkarriere zu
verwirklichen bzw. zu erhalten. Trotz aller
Friih- und Spétfolgen werden berufs-
begleitende Storung des Essverhaltens
(z.B. Anorexia athletica, EDNOS - nicht
weiter definierte Ess-Storungen) oder
gar definierte Formen von Ess-Stérungen
(Anorexia nervosa, Bulimia nervosa) in
Kauf genommen oder indirekt im Rahmen
der Ausbildung sowie bei der Jobsuche
verfestigt. Dieses Idealbild wird zum Teil
vertraglich geregelt und soll auch dem
Schutz des potenziellen Tanzpartners vor
Uberbelastung bei Hebungen und einer
Pas-de-deux-Arbeit dienen. Das Idealbild
wird dabei haufig lediglich iiber das Kor-
pergewicht (in der Regel maximal 50 kg),
ohne Beriicksichtigung von KérpergroRe
oder Korperzusammensetzung bestimmt.
Diese Tatsache kann die Entstehung von
Storungen des Essverhaltens oder Ess-
Storungen begiinstigen.
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Energiebereitstellung im Tanz

Der Kalorienverbrauch liegt bei ca.

250 kcal pro Stunde bei den Tanzerinnen
und ca. 350 kcal bei den Tanzern. Fiir die
Energiebereitstellung wird in der Regel
nicht die Fettverbrennung herangezo-
gen. Stattdessen werden Kohlenhydrate
(Glucose) aus der Muskulatur verbrannt,
die in den kurzen, z.T. sehr dynamischen
Bewegungskombinationen schneller die
notwendige Energie liefern. Es ist deshalb
auch wichtig, durch eine entsprechende
Erndhrung die Speicher immer gefiillt zu
haben, da ansonsten eine Reduzierung
der Leistungsfahigkeit mit einem Koordi-
nationsverlust und ein Anstieg der Verlet-
zungsgefahr die Folge sind (wie beispiels-
weise beim restriktiven Essverhalten). Um
dem zu begegnen kann jedes Training in
jeder Stilart so verdndert werden, dass
sich die Energiebereitstellung hin zur Fett-
verbrennung verlagert. Dieses hat dann
neben dem Effekt der Ausdauerschulung
auch noch den Effekt der Gewichtsregu-
lation (Gewichtsstabilitat, -abnahme,
-zunahme).

8.3.2 Ess-Storungen/ Storungen
des Ess-Verhaltens

Im Tanz wird ein vermehrtes Auftreten
von Storungen des Essverhaltens und
Ess-Storungen beobachtet. Dabei sind vor
allem folgende Arten zu nennen:

® Anorexia athletica

® Anorexia nervosa

® Bulimia nervosa

® sonstige sowie nicht ndher bezeich-

nete Ess-Storungen (atypische Ess-
Storungen)



Anorexia athletica

Bei der Anorexia athletica, die Sport-
lerinnen (und damit auch Ténzerlnnen)
betrifft, handelt es sich um eine primar
nicht psychiatrische Erkrankung. Sie

ist gekennzeichnet durch eine Gewichts-
reduktion. Dieses geschieht zumindest
zu Beginn kontrolliert mit dem alleini-
gen Ziel, die eigene tanzerische/sport-
liche Leistung zu optimieren und die
Erfolgschancen zu erhéhen. Diese Form
kann ggf. in eine manifeste Ess-Stérung
libergehen.

Kriterien fiir eine Anorexia athletica:

Kriterien fiir eine Anorexia nervosa
(.Magersucht*)

® Die vorherrschend ilibertriebene
Angst, fettleibig zu werden

® Das Bestreben nach einer maxi-
malen sportlichen Leistungs-

fahigkeit

® Die tagliche Kalorienaufnahme liegt
bei < 1200 kcal/Tag

® Nutzung von abfiihrenden
Methoden

® HeiBhungerattacken

® Ausgepragte Korperschemastdrung

® Body-Mass-Index (BMI)
<17,5 kg/m?2

® Selbst herbeigefiihrter Gewichts-
verlust

® Endokrine Storung auf der
Hypothalamus-Hypophysen-
Gonaden-Achse

® Ausgepréagte Korperschemastérung
(verzerrte Kérperwahrnehmung)

® Bei Beginn der Pubertat Verzoge-
rung der pubertéren Entwicklungs-
schritte

Kriterien fiir eine Bulimia nervosa
(.,Ess-Brechsucht*)

® Krankhafte Furcht vor einer
Gewichtszunahme

® Essattacken, bei denen sehr groRe
Mengen Nahrung in kurzer Zeit
aufgenommen werden

® \Versuch, dem dick machenden
Effekt durch kompensatorische Ver-
haltensweisen entgegenzusteuern
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Sonstige sowie nicht niher bezeichnete
Ess-Stérungen (atypische Ess-Stérungen)

Die Tatsache, dass die Betroffenen nicht
immer alle genannten Kriterien einer
klassisch definierten Ess-Storung erfiillen,
dennoch aber ein stark gestortes Essver-
halten aufweisen wie z.B. alle Kriterien
einer Anorexie - bis auf den signifikanten
Gewichtsverlust - oder einer Amenorrhoe
erschwert die Zuordnung. Diese Patienten-
gruppe wird den atypischen, sonstigen
und nicht néher beschriebenen Ess-
Stérungen zugeordnet (nach DSM IV, so
genannte EDNOS = Eating Disorders Non
Otherwise Specified).

Kérperliche Folgen

Die Folgen von Ess-Stérungen sind viel-
faltig und kdnnen lebensbedrohliche
Situationen nach sich ziehen. Dazu
gehdren unter anderem:

® Herz-Kreislauf-Verdnderungen mit
verlangsamtem Herzschlag, niedrigem
Blutdruck, Herzrhythmusstorungen,
Abnahme der Kérperkerntemperatur
und blaulicher Verfarbung der Finger
und Zehen

® Verlust an Knochenmasse und
Knochenstruktur mit der Gefahr einer
spateren Osteoporose

® Nierenschaden

® Schwachung der Infektabwehr

® Elektrolytstorungen

® Hormonelle Stérungen mit
Amenorrhoe

® Vitaminmangel, Miidigkeit und
Schwindel
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® Muskelkrampfe und cerebrale
Krampfanfalle

Zwar sind die Magersucht und Ess-Brech-
sucht bei zu vermutender hoher Dunkel-
ziffer bei Tanzerlnnen héufiger als in der
Normalbevdlkerung, sie werden jedoch

in der Anzahl von den atypischen Ess-
Storungen und Anorexia athletica, deren
sicherer Nachweis wesentlich schwieriger
ist, weit iibertroffen.

Die korperlichen Folgen sind im Tanz-
bereich von weiter reichenden Konse-
quenzen: Wird das sensible Verhéltnis
zwischen Gewicht und maximaler
Leistungsfahigkeit gestort, so drohen
schon in einer friihen Phase neben einer
Leistungsminderung auch noch eine
erhdhte Infekt- und Verletzungsanféllig-
keit, was die tdnzerische Karriere iiber die
Belastung durch die Ess-Storung hinaus
noch weiter gefdhrden kann.

8.4 Physische Belastungen
8.4.1 Trainingszustand

Das Ziel des Trainings sollte einerseits
eine ausreichend gute Grundlagenaus-
dauer sein, die allein durch das tagliche,
traditionell durchgefiihrte Training nicht
erworben werden kann. Weiterhin ist
damit der Ausgleich bestehender Muskel-
schwdchen oder Muskelungleichgewichte
durch additives Training oder Bewegungs-
formen, die einen praventiven Charakter
aufweisen, anzustreben.

8.4.1.1 Grundlagenausdauer

Tanzerlnnen verfiigen liber eine nicht
ausreichende Grundlagenausdauer des
Herz-Kreislaufsystems. Diese ist aber
unbedingt notwendig, da bei gut ent-
wickelter Grundlagenausdauer



® Ermidungserscheinungen des Korpers
erst spater und/oder nach héherer
Belastung auftreten,

® Training und Proben als weniger
ermiidend empfunden werden,

® die Regeneration des Kérpers nach
Belastungen erheblich verbessert ist,

® mehr Kraft fiir die kiinstlerische Aus-
gestaltung einer Rolle vorhanden ist,

® das Risiko fiir durch Ermiidung ver-
ursachte Koordinationsverluste, akute
Unfélle und chronische Uberlastungs-
schaden gesenkt wird.

Gleichzeitig konnen im Ausdauertraining
durch vorhandene, alternative - und
damit nicht tanzspezifische - Bewegungs-
muster zusatzliche korperliche Ressourcen
erschlossen werden.

8.46.1.2 Ermiidung

Erholung im Sinne von Regeneration und
Entspannung ist der Gegensatz einer kor-
perlichen und geistigen Belastung. Nach

einer bestimmten Zeit einer kdrperlichen
Belastung wird das Gefiihl der Ermiidung
ausgelost. Diese ist charakterisiert durch

® Reduzierung der Leistungsfahigkeit,

® Verlangsamung und Unsicherheit bei
Bewegungen,

® Beeintrachtigung der Koordination,

® Antriebsverlust.

Im Tanz liegen Stoffwechselvorgénge in
der Muskulatur vor, die eine Verarmung
der energiereichen Verbindungen mit
gleichzeitigem Anstieg von Stoffwechsel-
produkten (wie z.B. Milchséure) sowie
einen Verlust an Kalium und eine Redu-
zierung der Zuckerspeicher (Glykogen) zur
Folge haben. Je besser ein Kdrper trainiert
ist, desto spater wird die Ermiidung
empfunden. Der Prozess der Ermiidung
wird individuell ganz unterschiedlich
schnell eingeleitet und ist abhdngig von
vielen Faktoren. Sind die Belastungsreize
dauerhaft zu hoch und die Erholung unzu-
reichend, treten Symptome eines
sogenannten Ubertrainings auf.

Es darf nicht mit einer voriibergehenden
Ermiidung nach einem maximal belas-
tenden Training oder Probe verwechselt
werden. Es tritt erst bei dauerhaftem
Uberschreiten der kérperlichen Belas-
tungsgrenze auf und l&sst sich durch eine
normale Erholung nicht mehr beseitigen.
In seiner fortgeschrittenen Form kommt
es zu chronischer Leistungseinschrankung
mit Zusammenbruch des Immunsystems,
hormonellen Verdanderungen und auch
Depressionen. Einige Warnsignale sind:

® |leistungsstagnation

® \erzogerte Erholung nach dem
Training

® Gesteigertes Belastungsempfinden
® Unlust
® Appetitlosigkeit

® Gesteigerte Anspannung, Arger,
Depressionen

® Schlechter Schlaf

® Haufige Infekte
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Aufgrund einer hohen psychischen und
physischen Belastung sowohl bei professi-
onellen Tanzern als auch Tanzstudent-
Innen, in Verbindung mit einer nicht
ausreichenden Regeneration und schlech-
ten Erndhrung, sollte immer auch an

den Zustand eines Ubertrainings gedacht
werden. Tanzerinnen sind ganz besonders
zum Ende einer Saison hin hochgradig
gefdhrdet.

Die Belastungen in Training, Proben
und Vorstellungen sind daher genauso
wichtig wie die anschlieBende Regene-
ration und Entspannung.

8.4.2 Tagesablauf

In der technischen Vorbereitung des
Korpers bildet sowohl in der Ausbildung
zum professionellen Biihnenténzer als
auch im Alltag eines/einer Tanzers/
Tanzerin wéhrend des taglichen Trainings
nach wie vor die klassische Balletttechnik
die wichtigste Basis. Der Tagesablauf wird
geprdgt von Training, Proben und nachfol-
genden Vorstellungen.

8.4.2.1 Phase der allgemeinen
Vorbereitung

Diese Phase (oft auch als Warm-up
bezeichnet) dient dazu, den/die Tanzerln
bzw. SchiilerIn geistig und kdrperlich

auf das Training oder die Arbeit auf der
Biihne vorzubereiten. Die optimale
Arbeitstemperatur des Korpers wird in
der Regel durch allgemein kréftigende
oder auch dehnende Bewegungsformen
in Kombination mit passiven MaRnahmen
(z.B. warmende Kleidung) erreicht.

68

8.4.2.2 Training

Das tdgliche Training (,Exercise”) stellt
die tanzerische Basis fiir alle Stilrich-
tungen im professionellen Biihnentanz
dar. Es beginnt an der Stange und wird
im freien Raum fortgefiihrt. Die Ubungen
werden jeweils mit dem rechten und mit
dem linken Bein als Spielbein durch-
geflihrt. Die zu libenden Elemente werden
dabei taglich neu in einen variierenden
Schrittablauf eingebunden, um in die
tagliche Routine maoglichst viel Abwechs-
lung zu bringen. In einem traditionellen
Training findet sich eine ansteigende
Belastungsintensitat im Verlauf des
Trainings. Anfangs statische und lange
Ubungsteile mit kurzen Pausen gehen
liber in sprintdhnliche, sehr dynamische
Bewegungsmuster mit sehr kurzen
Ubungen und langen Pausen. Die reine
Belastungsdauer betrdagt etwa 50 %

der Gesamtdauer des Trainings. Bereits
wahrend des Trainings werden in Spitzen
maximale Belastungen des Herz-Kreislauf-
systems sowie Belastungen des Bewe-
gungs- und Stilitzsystems erreicht.

Trainingsabfolge

® Abschnitt I:
Stangentraining mit unterstiitzten
Ubungsfolgen, die jeweils mit dem
rechten und linken Bein als Spielbein
durchgefiihrt werden

® Abschnitt II:
Bewegungsfolgen im freien Raum, die
aufgrund ihrer statischen Komponente
den Ubungen an der Stange dhneln
und am Platz bleiben (z.B. Adagio)

® Abschnitt Il
Hier werden einerseits kleine Spriinge
am Platz, andererseits Pirouetten-
Kombinationen (petit allegro) absol-
viert



® Abschnitt IV:
Es folgen am Ende des Trainings
grolRere und groRe in Hohe und Weite
raumgreifende Spriinge von groRer
Dynamik (allegro, grand allegro)
(Abbildung 15).

Durchschnittliche Dauer: ca.90 Minuten.
Ziele
® \Verbesserung der Koordination

® Korrektur von sich einschleichenden
Fehlern

® \Vorbereitung des Tanzerkorpers auf
die bevorstehenden Belastungen in
Proben und Vorstellungen

® Schutz vor Verletzungen

Zeitliche Einschrankungen, die aufgrund
einer zentralen Tagesplanung (Proben-
und Vorstellungsplanung) entstehen

und zu einer Verkiirzung des taglichen
Trainings fiihren konnen, betreffen weni-
ger die Ubungen im Stangenbereich als
vielmehr diejenigen im freien Raum. Hier
erfolgt hauptsachlich eine Verkiirzung der
Ubungsformen aus den Abschnit-

ten Il und IV, was dazu fiihren kann, dass
in Raum und Weite greifende Sprungkom-
binationen in nur sehr reduzierter Form
oder schlimmstenfalls gar nicht wahrend
des tdglichen Trainings geiibt werden
kénnen, obwohl die Bewegungsabldufe im
weiteren Proben- oder Vorstellungsverlauf
choreografisch Anwendung finden.

8.4.2.3 Probe

Proben beinhalten das Herz-Kreislauf-
system sowie das Bewegungs- und
Stiitzsystem maximal beanspruchende
Bewegungsformen. Sie dienen der
Erarbeitung neuer und Wiederholung
bekannter Choreografien. Bis auf die so-
genannten ,Durchlaufproben und die
Proben zur Premiere oder Wiederauf-
nahme der Inszenierung, konnen sich

in Proben - in Abhangigkeit von der
Probenplanung - sehr lange Pausen (zum
Teil mehrere Stunden) mit kurzen, dann
jedoch maximal belastenden Bewegungs-
elementen abwechseln.

An Einrichtungen mit wechselnden
Inszenierungen im Verlauf einer Spielzeit
und einer Frequenz von 50 bis 60 Vorstel-
lungen pro Spielzeit, ereignen sich zwar
immer noch fast ein Drittel aller Verlet-

®=  Abbildung 15:
Grand-allegro-Sprung
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zungen wahrend der Vorstellungen, die
Mehrzahl jedoch passiert wahrend der
Proben. An Einrichtungen mit einer hohen
Vorstellungsfrequenz wie in Musical- oder
Revuetheatern stellt sich dies umgekehrt
dar.

Ganz grundsatzlich werden im professio-
nellen Biihnentanz zwei Systeme der
tageszeitlichen Probenplanung angewen-
det:

Die durchgehende Probenplanung

Hier ist ein zusammenhdngender Arbeits-
tag mit einer kurzen Mittagspause von
etwa einer Stunde gegeben. Der Arbeits-
tag beginnt gegen 10.00 Uhr mit dem
Training und endet gegen 18.00 Uhr. Bei
abendlicher Vorstellung endet der Proben-
tag bereits um 14 Uhr.

Tabelle 1:
Auftreten von akuten Verletzungen (n = 1110)

Vorteile

® Der Abend ist arbeitsfrei, sofern keine
Vorstellung ansteht.

Die Zeit der korperlichen Belastung ist
der tageszeitlichen Rhythmik hinsicht-
lich der Leistungsbereitschaft ange-
passt.

® Es miissen - bis auf Vorstellungen -
keine regelméRigen kdrperlichen
Hochstleistungen aulRerhalb der tages-
zeitlichen Leistungsbereitschafts-Kurve
erbracht werden.

® Bei nur einer Stunde Mittagspause ist
ein Warm- und Bereithalten des Kor-
pers fiir Belastungen suffizient még-
lich.

Die Zeit der Regeneration einschlieR-
lich der Nachtruhe betragt liber zehn
Stunden.

Arbeitsinhalt Ballett-Unfalle Revue-Unfdlle Musical-Unfélle
Training + 0 0

Probe +++ + i+
Vorstellung ++ 4+ o+
Andere 0 0 +

0: sehr selten (< 10 % aller Unfédlle); +: selten (10 bis < 20 %);

++: hdufig(20 bis 50 % aller Unfalle)
(Stand 2006)
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® Eine ,normale” Wahrnehmung
sozialer Kontakte und Verpflichtungen
ist moglich.

Nachteile

® FEsfindet keine Gewdhnung an
maximale kdrperliche Belastungs-
formen wahrend der taglichen Routine
- trotz abfallender Leistungskurve am
Abend - statt.

® Die Regenerationszeit am Mittag ist
nur kurz.

® Private Erledigungen sind nur an
freien Tagen maoglich.

Die geteilte Probenplanung

Fiir diese Planung sind zwei groRe Bldcke,
jeweils ca. 4 Stunden lang, am Morgen
und am Abend charakteristisch.

Vorteile

® Die Regenerationszeit am Nachmittag
ist mit drei bis vier Stunden deutlich
lénger.

® Durch die abendlichen Routineproben
findet eine automatische Gewdhnung
an abendliche Belastungen wahrend
der Vorstellungen statt.

® Erledigungen privater Art sind auch
wahrend der Mittagszeit moglich.

Nachteile

® In der langen Mittagspause kommt es
zum Auskiihlen des Korpers. Das mor-
gendliche Training erfiillt damit nicht
mehr den Zweck der Vorbereitung
auf Probe oder Vorstellung, da dieser
Abstand zu grol3 ist.

® Die Nachtruhe und damit die Zeit der
Regeneration sind kurz.

® Belastungen wéhrend der morgend-
lichen und abendlichen Proben liegen
auRerhalb der aufsteigenden tages-
zeitlichen Rhythmik.

® Es gibt nur zwei kurze Regenerations-
zeiten, statt einer etwas langeren -
insbesondere nach Vorstellungen.

® |Insbesondere nach belastenden Vor-
stellungen ist die Zeit der Regenera-
tion auch fiir die Auffiillung der leeren
Kohlenhydratspeicher zu kurz. Diese
dauert in Extremféllen bis zu 48 Stun-
den.

® Beilangen Anfahrtswegen zum
Arbeitsplatz ist die Zeit der Regenera-
tion nur eingeschrankt gewdhrleistet.

8.4.2.4 Vorstellung/ Biihnenauftritt

Hier werden die einstudierten Choreo-
grafien zur Vorstellung gebracht. In
Abhdngigkeit von der Stilrichtung (z.B.
Musical/Revue/Tanztheater/Ballett) und
der Struktur der Einrichtung (Mitwirkung
in Oper und Operette/Musical/Einsparten-
theater/Publikum) schwanken die Vorstel-
lungszahlen zwischen ca. 50 und lber
300 Vorstellungen pro Jahr. Die Vorstel-
lungen finden in der Regel abends statt.
Die Belastungen fiir das Herz-Kreislauf-
system und das Bewegungssystem kénnen
je nach darstellender Rolle und Position
maximal sein.

AuRerdem kdnnen Gastspiele und andere
Verpflichtungen, die vertraglich geregelt
sind, dazugehéren. Zu beachten sind die
mit Gastspielen verbundenen verdnderten
duBeren Bedingungen, die ein erhohtes
Verletzungsrisiko darstellen kdnnen.
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Insbesondere an Einrichtungen mit
taglichen Vorstellungen sollten weitere
Aspekte beriicksichtigt werden:

Die sich einstellende Routine bei einer
hohen Vorstellungsfrequenz

Der groRe Arbeitszeitanteil am Abend
durch die Vorstellungen

Doppelvorstellungen an Wochenenden
oder Feiertagen

Die fehlende Abwechslung im Arbeits-
inhalt

8.5 Psychische Belastungen

Neben den maximal wirkenden physischen
Einfliissen sind Biihnentdnzerinnen auch
folgenden psychischen Belastungen
ausgesetzt:
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Konkurrenzdruck innerhalb der Gruppe

Erforderliche permanent hohe Konzen-
trationsleistung

Unregelmalige Arbeitszeiten (Abend-
stunden, sonnabends, sonn- und
feiertags)

Choreografische Anforderungen

Anders als in anderen Sportarten, die
professionell ausgeiibt werden, gibt

es im Tanz kein definiertes Regelwerk
und hinsichtlich der Inhalte nur
ungenaue Arbeitsplatzbeschreibungen.
Die choreografische Variabilitat ist
grenzenlos. Die Umsetzung fiihrt nicht
selten tiber die Grenzen der physiolo-
gischen Belastbarkeit von Tanzerlnnen
hinaus.

Streben nach Leistungssteigerung bzw.
Leistungskontinuitat

Kurze Berufslebensarbeitszeit auf der
Biihne

Oftmals mangelnde soziale Absiche-
rung

Mangelnde Zukunftsperspektive



9 Arbeitsmittel im Tanz

.»(...) Arbeitsmittel eines Tanzers oder
einer Tanzerin ist der gesamte Korper, mit
dem Bewegungen, Gefiihle, Handlungen
ausgedriickt werden {(...)* (Bundesanstalt
fiir Arbeit).

Im Biihnentanz gibt es keine Arbeitsmittel
im klassischen Sinne. Hier stellt der Krper
- wie bereits angefiihrt - gleichzeitig
Arbeitsmittel und einziges Kapital der
personlichen Karriere dar. Im Gegensatz
zu anderen Berufsgruppen finden im
Biihnentanz kaum bzw. keine den eigenen
Korper im Arbeitsprozess unterstiitzende
und erleichternde Arbeitsmittel Anwen-
dung. Die im Rahmen der Ausbildung und
spateren Berufsausiibung entstehenden
Belastungen wirken somit standig und
allein auf den Kérper ein. Die bei Produk-
tionen des Tanztheaters haufig verwende-
ten Requisiten, die zur Intensivierung der
Inszenierung und Aussagekraft dienen,
kénnen nicht als Arbeitsmittel betrachtet
werden. Dariiber hinaus begiinstigen sie
die Entstehung von akuten Verletzungen.

9.1 Schuhwerk

Das Schuhwerk wird stilistisch passend
zur jeweiligen Inszenierung eingesetzt.
Gesundheitliche Aspekte wie beispiels-
weise die Stabilitdtsfragen oder Ddmp-
fungseigenschaften riicken zugunsten
der Bodenfiihlung und &sthetischen Kom-
ponenten in den Hintergrund. Es gibt
zwar technische Weiterentwicklungen
bei Tanzschuhen wie beispielsweise
den Schuhen im modernen Bereich
(sogenannter Jazzboot oder Sneaker),

die sich an den Eigenschaften eines Turn-
schuhs orientieren. Der Einsatzbereich ist
jedoch begrenzt, und es andert sich nichts
an der hohen Belastung des gesamten
Korpers.

Im professionellen Biihnentanz steht fol-
gendes Schuhwerk zur Verfiigung:

Klassischer Tanz

® So genannte Schldappchen:
in Obermaterial und Sohle sehr
flexibel

® Spitzenschuhe: durch Zehenbox,
verstarkte, stabilisierende Sohle und
spezielle Schuhbander charakteri-
siert. Im Spitzentanz bilden Zehen,
MittelfuR, FuBwurzel und oberes
Sprunggelenk eine Achse. Jede Form
der destabilisierenden Manipulation
an Spitzenschuhen (wie beispielsweise
das Durchschneiden der Sohlen in
Querrichtung aus asthetischen Griin-
den oder Griinden der Gerduschreduk-
tion beim Tanzen) erhoht die Gefahr
akuter Verletzungen sowie chronischer
Uberlastungsschaden.

Moderner Tanz/Jazztanz/Musical/Revue/
Tanztheater

® Jazzboots/Sneakers
® Steppschuhe

® Schuhe mit hohen Absatzen (Pumps)
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® Dbarfuss er - bestehend aus einem Unterboden
und Deckbelag - als Arbeitsmittel im

® Socken Tanz betrachtet werden muss und neben
einem/einer eventuellen Tanzpartner/
® Andere (z.B. Holzkl6tze, Stelzen, Tanzpartnerin den einzigen Halt bei
Zahnputzglaser, Plateauschuhe) Bewegungsablaufen im freien Raum
darstellt. Bei optimaler Beschaffenheit
9.2 Tanzboden und Zusammensetzung stellt er einen

wichtigen Beitrag in der Verletzungs-
Dem Boden (vgl. Abschnitt 1.1.1) kommt prophylaxe dar (Abbildung 16).
im Tanz eine maximale Bedeutung zu, da

Abbildung 16:
Erhéhte Unfallgefahr
durch Requisiten/
Verunreinigungen
auf der Biihne
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10 Akute Verletzungen im Biihnentanz

10.1 Lokalisation

Die Lokalisation akuter Verletzungen steht
in enger Abhangigkeit von Stilrichtung
und Geschlecht sowie Ausbildungsstand.
Hauptlokalisation bleibt - unabhéngig
von der Stilrichtung - die untere Extremi-
tat. Dieses trifft auch fiir den Ausbildungs-
bereich zu. Besonders haufig sind Knie-
gelenks- und Sprunggelenksverletzungen.
Je weiter sich choreografische Ideen von
einer klar definierten Tanztechnik (z.B.
klassischer Tanz) entfernen, desto eher
finden sich untypische Verletzungsmuster.
Wahrend im klassischen Tanz bei der
Entstehung von akuten Verletzungen
meistens ein multifaktorielles (endogenes)
Geschehen zugrunde liegt und oftmals
nicht festgestellt werden kann, welche
Faktorenkombination ganz genau zu
einem konkreten Unfall gefiihrt hat, nimmt
die Moglichkeit der genauen Definition
eines unfallauslésenden Gegenstandes
(exogene Ursachen) mit zunehmender
Entfernung vom klassischen Ballett zu.

Zu den endogen Einfliissen, die letzt-
endlich zu Verletzungen fiihren oder dies
zumindest begiinstigen, miissen im Tanz
unter anderem folgende beriicksichtigt
werden:

® Trainings- und/oder Erndhrungs-
zustand, Flissigkeitshaushalt

® Grad der Ermiidung

® Position in der Gruppe/Konkurrenz-
druck

® Zeitpunkt des Tages

® Technische Fertigkeiten/kdrperliche
Voraussetzungen

® Saisonplanung (Proben- und
Vorstellungsplanung)

® Situation auf dem Arbeitsmarkt
® Psychische Verfassung

Zu den héufigsten exogenen unfallaus-
I6senden Gegenstdnden gehoren der FulR-
boden und der Mensch - auch im Sinne
des Tanzpartners - sowie Requisiten.

10.2 Art und Struktur
Art der Verletzungen

Stauchungen, Zerrungen und Prellungen
zéhlen zu den haufigsten Verletzungsarten
bei beiden Geschlechtern unabhéngig

von der Stilrichtung. Bei den Ténzerinnen
missen Prellungen genannt werden, die
haufig als Folge von Hebungen (Grei-
fen/Festhalten) vom Partner verursacht
wurden.

Verletzte Strukturen

Gelenke, die Muskulatur und der Band-
apparat gehoren zu den haufig verletzten
Strukturen. Akute Knochenverletzungen
sind seltener. Hautverletzungen finden
sich vor allem im Tanztheaterbereich
aufgrund des vermehrten Einsatzes von
Requisiten.
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Tabelle 2:

Haufigkeit von Lokalisationen akuter Verletzungen in Abhéngigkeit vom Geschlecht und Tanzstil

pro Spielzeit/Saison (n = 1205)

Lokalisation Kopf /Hals Obere Extremitat Wirbelsaule Untere
Extremitat
Tl Ménn- | Weib- | Mann- | Weib- | Mann- | Weib- | Mann- | Weib-
lich lich lich lich lich lich lich lich

Klassischer Tanz 0 0 + 0 ++ + FH+ St
Zeitgendssischer + + ++ ++ ++ ++ +++ +++
Tanz

Revue-Tanz + + ++ + ++ ++ e S
Musical-Tanz ++ ++ ++ + + ++ - .
Tanztheater ++ ++ ++ + ++ + e+ St
Stepp-Tanz 0 0 0 0 + + et et

0: sehr selten (< 5 % aller Unfélle); +: selten (5 bis < 10 % aller Unfalle); ++: héufig (10 < 20 % aller

Unfalle); +++: sehr haufig (> 20 % aller Unfalle)
(Stand 2006)

10.3 Tatigkeit vor dem Unfall

Spriinge und Hebungen bei den Tanzern
und kleinere Schrittkombinationen ein-
schlieRlich der Unfdlle mit Spitzenschuhen
sowie im Rahmen von Hebungen entstan-
dene Verletzungen bei den Tanzerinnen
stellen die am meisten beobachteten
Bewegungsinhalte dar. Erklarend sind
hier entsprechend der Arbeitsinhalte der
Spitzentanz bei den Tanzerinnen, die
Hypermobilitdt sowie das diétetische Ver-
halten und bei den Tanzern die Hebungen
sowie die maximal dynamischen Sprung-
kombinationen zu erwdhnen. Die beim
Heben entstehenden Unfélle betreffen
meistens die mannlichen Tanzer. Wah-
rend bei den Sprungkombinationen sich
deutliche weniger Ténzerinnen als Téanzer
verletzen, kehrt sich dieses Verhéltnis bei
allgemeinen Tanzbewegungen um. Dieses
ist damit zu erkldren, dass sich das Reper-
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toire der Tanzerinnen von dem der Tanzer
unterscheidet.

10.4 Unfallort

Die Haufigkeit von Unféllen an bestimmten
Unfallorten (Ballettsaal, Probebiihne,
Seitenbiihne, Biihne, andere wie bei-
spielsweise Duschen, Flure usw., auf dem
Weg zum Arbeitsplatz und nach Hause)
korreliert eng mit der Aufenthaltsdauer
wahrend des Arbeitsprozesses. An Biihnen
mit tdglichen Vorstellungen (Musical,
Revue/Show) ereignet sich die Mehrzahl
aller Unfélle auf der Biihne wahrend der
Vorstellung.




Tabelle 3:

Héufigkeit akuter Verletzungen an der unteren Extremitdt in Abhéngigkeit von Stilrichtung

und Geschlecht pro Spielzeit/Saison (n = 1205)

Lokalisation Hiifte Oberschenkel Kniegelenk
Tanazstil Mannlich Weiblich Mannlich Weiblich Mannlich Weiblich
Klassischer Tanz 0 0 + + ++ +
Zeitgenossischer 0 0 + + . .
Tanz
Revue-Tanz 0 0 + + +4 4
Musical-Tanz 0 0 + + - +
Tanztheater 0 0 + + + -
Stepp-Tanz 0 0 0 0 + +

Lokalisation Unterschenkel Oberes Sprunggelenk FuR

Mannlich Weiblich Mannlich Weiblich Mannlich Weiblich

Tanzstil
Klassischer Tanz + + ++ +H+ ++ ++
Zeitgendssischer + + +++ o + +
Tanz
Revue-Tanz + + +++ +++ + e+t
Musical-Tanz + + +++ 44+ 4+ +
Tanztheater + ++ ++ ++ + ++
Stepp-Tanz ++ ++ ++ ++ ++ ++

0: fast nie: (< 3 % aller Unfédlle) ; sehr selten (3 bis < 10 % aller Unfdlle); +: selten (& bis < 10 %);
++: hdufig( 10 bis < 20 % aller Unfélle); +++: sehr haufig ( 20 bis < 30 % aller Unfélle);

++++ sehr sehr haufig (> 30 % aller Unfalle)

Stand 2006
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10.5 Bewegung wahrend des Unfalls

Tabelle 4:

Bewegung wahrend des Unfalls pro Saison/Spielzeit (n = 1205)

Klassischer Revue Musical Zeitgenos- | Tanztheater
Tanz sischer
Tanz
Fallen/Stiirzen + + ++ ++ ++
Getroffen werden + ++ ++ ++ +++
Hangen bleiben + + 0 0 0
Hineintreten 0 0 0 0 0
Keine Bewegung 0 0 0 0 +
Landen +++ ++ + ++ 0
Rutschen ++ + + + ++
Stolpern 0 0 0 0 0
StoRen 0 + + + +
Uberdehnen ++ ++ + + 0
Umknicken +++ +++ +++ +++ +

0: sehr selten (< 5% aller Unfalle) ; +: selten (5 bis < 10 % aller Unfalle);
++: hdufig ( 10 bis < 20 % aller Unfalle); +++: sehr haufig (> 20 % aller Unfalle)

Stand 2006

10.6 Zeitraumbezogene Haufungen

Die meisten Unfélle ereignen sich in

den ersten drei Jahren nach Beginn des
Beschaftigungsverhéltnisses. Dann folgt
eine kontinuierliche Abnahme des Verlet-
zungsrisikos.

Je kiirzer das Arbeitsverhaltnis lduft, desto
grolRer ist die Gefahr, einen Unfall zu
erleiden.
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10.6.1 Jahresverlauf

Im Jahresverlauf zeigen sich deutliche
Haufungen, vor allem im zweiten und
letzten Quartal. Die Griinde der Frequenz
im zweiten Quartal liegen in einem mog-
lichen Ubertrainingssyndrom mit einer
messbaren Minderung der physischen
und psychischen Leistungsfahigkeit vor
dem Spielzeitende. Dieses wird verstarkt
durch eine im Saisonverlauf erst sehr spat




geplante weitere Premiere. Dariiber
hinaus sind beziiglich der Haufung im
letzten Quartal folgende Griinde zu
nennen:

® Eine sehr friihe Wiederaufnahme
einer Inszenierung oder Premiere
nach Beginn der Spielzeit. Oftmals
liegen zwischen Saisonbeginn und
der ersten Vorstellung nur 2,5 bis
3 Wochen, was fiir das Erreichen der
vollen Leistungsfahigkeit nach der
Sommerpause nicht ausreichend ist.

® Verschleppung leichter Verletzungen
infolge von Fehl- oder Uberlastungs-
schéden direkt nach der Sommer-
pause, die wiederum im weiteren
Verlauf Unfdlle begiinstigen (4. Quar-
tal). Oftmals kommt eine Belastungs-
intensivierung im November und/oder
Dezember hinzu.

® Die Steigerung der Belastungsinten-
sitdt bei unzureichender Vorbereitung
des Korpers zum Ende des Jahres
(auch Auftritte in der Weihnachtszeit
usw.)

10.6.2 Tagesverlauf

Im Tagesverlauf sind folgende Haufungen
von Unféllen zu beobachten:

® |n der zweiten Stunde des Trainings
(Sprungkombinationen)

® [n der ersten bis dritten Stunde nach
Arbeitsbeginn

® Gleich zu Beginn der Probe in der
Mittagszeit oder am Ende einer Probe

® |n der ersten Stunde der jeweiligen
Vorstellung

10.7 Geschlechtsspezifische
Verletzungsmuster

Im Rahmen der Auflosung klassischer
geschlechtsspezifischer Bewegungsmuster
(Hebungen und grand allegro: Manner;
Spitzentanz; Frauen) ist eine Verschiebung
der Verletzungsmuster bei Tanzern/Tanze-
rinnen zu beobachten. Jeder geschlechts-
spezifische Unterschied sollte daher auch
immer stilabhédngig (z.B. klassischer/
neoklassischer Tanz/Revue/Musical/
Tanztheater/Moderner Tanz) betrachtet
werden. Die untere Extremitat ist bei
beiden Geschlechtern die haufigste
Lokalisation, wenngleich sie bei den
Tanzerinnen haufiger betroffen ist. Bei
den Ténzern zdhlen im Vergleich zu den
Ténzerinnen die Wirbelsdule und die
obere Extremitét zu den vielfach verletzten
Bereichen.
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11 Verletzungen im Ausbildungsbereich

11.1 Lokalisation

Eine wichtige Basis im Rahmen der
Berufsausbildung bildet das Erlernen

der klassischen Tanztechnik. Hinsichtlich
der Verletzungslokalisation lassen sich
im Ausbildungsbereich Parallelen im
Vergleich zum professionellen Bereich
aufzeigen. Es besteht eine starke Abhédn-
gigkeit von Geschlecht und Stilrichtung.
Fiir die hohe Anzahl von Sprunggelenks-
verletzungen bei Schiilerinnen kann die
bei ihnen héaufig vorhandene Hyper-
beweglichkeit des Korpers genannt wer-
den. Gerade in Wachstumsphasen kdnnen
die voriibergehende Instabilitdt oder eine
durch das Wachstum bedingte Disharmo-
nie sowie ein Ungleichgewicht im Korper
noch verstarkt werden und dadurch zu
einer vermehrten Verletzungsanfélligkeit
fiihren. Dariiber hinaus stellt der Spitzen-
tanz, der ein hohes Malk an koordinativer
Leistungsfahigkeit des gesamten Koérpers
voraussetzt, fiir den FuB und das an-
grenzende Sprunggelenk eine maximale
Belastung dar.

Bei den Schiilern sind vermehrt Ver-
letzungen an der oberen Extremitét

zu beobachten. Als Erklarungsansatz fiir
die héhere Verletzungsfrequenz an

der oberen Extremitdt bei den Schiilern
im Bereich Biithnentanz wéren die in

der Schule gelehrten und zur Ausbildung
zum professionellen Biihnenténzer
gehdrenden Einheiten mit Partnerarbeit
(Pas de Deux) sowie Repertoire-Einheiten
zu nennen. Diese beinhalten auch
Hebungen, die mit einer Mehrbelastung

dieser vier genannten Bereiche (Schulter,
Kopf/Hals, Unterarm/Handgelenk) ein-
hergehen und nicht zuletzt wahrend

des Wachstums-alters Verletzungen
begiinstigen konnen (Tabelle 5, siehe
Seite 82).

11.2 Art und Struktur
Verstauchungen, Prellungen und Zer-
rungen sind die am zahlreichsten zu
beobachtenden Verletzungsarten.
Gelenke, Knochen, Bandapparat und
Muskulatur gehéren zu den am héufigsten
verletzten Strukturen.

11.3 Zeitraumbezogene Haufungen
Alter

Es findet sich eine Haufung von akuten
Verletzungen im Bereich der beiden
pubertdren Wachstumsschiibe.
Tagesverlauf

Es sind Haufungen zu beobachten

® am friihen Morgen,

® am Ende des Trainings,

® am friihen Nachmittag
(nach der Mittagspause),

® am spaten Nachmittag (kurz vor Ende
des Schul- bzw. Arbeitstages),
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Tabelle 5:

Lokalisation von Verletzungen im Ausbildungsbereich in Abhédngigkeit von der Stilrichtung pro

Schuljahr/Ausbildungsjahr (n = 580)

Stilrichtung Klassischer Tanz Zeitgendssischer Tanz
L Mannlich Weiblich Mannlich Weiblich
Lokalisation
Wirbelsaule ++ + ++ ++
Untere ++ +++ ++ ++
Extremitat
Kopf/Hals 0 0 0 0
Obere ++ + ++ ++
Extremitat
Thorax 0 0 0 0

0: sehr selten (< 5 % aller Unfalle); +: selten (5 bis < 10 % aller Unflle);
++: hdufig (10 bis < 20 % aller Unfélle); +++: sehr haufig (> 20 % aller Unfélle)

Stand 2006

® bis zwei Stunden nach Beginn des
Ausbildungstages,

® am Ende des Ausbildungstages,

® zu Beginn der Woche,

® zu Beginn der Aushildung (in den
ersten beiden Jahren).
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Die Ursachen fiir die Haufungen sind
ebenso zahlreich wie vielseitig und sind in
den entsprechenden Abschnitten ausge-
fuhrt worden. Sie sind nicht nur in der
Umgebung, sondern auch im/in der Schii-
lerIn selber zu suchen (z.B. akute oder
chronische Ermiidung, Einschrankung in
der Eignung, Alter, Bewegungsinhalte
USW.).
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| Begriffserklarungen

A  Praventions- und
Rehabilitationsformen

F.M.-Alexander-Technik

Die Alexander-Technik geht davon aus,
dass beim Menschen alle psychischen und
physischen Prozesse untrennbar mitein-
ander verbunden sind. Negativ beeinflus-
sende Faktoren kdnnen daher zu einer
Stérung von Bewegungsmustern und
kérperlichen und geistigen Einschran-
kungen fiihren, die durch das Konzept
der Alexander-Technik behandelt werden
kénnen. Dies geschieht durch mentale
Anweisungen. Zentral ist dabei das
Zusammenspiel zwischen Kopf, Hals und
Rumpf. Im Tanz kann diese Technik zur
Verbesserung der eigenen Wahrnehmung
bei der Behandlung von Fehlhaltungen,
in der Prévention oder Rehabilitation

von Verletzungen, Spannungen (auch
Lampenfieber, Priifungssituationen) oder
festgefahrenen Gewohnheiten einen
sinnvollen Beitrag leisten. Es ist nahezu
altersunabhéngig und kann sowohl in
Einzel- als auch Gruppenstunden abstrakt
oder mit direktem Arbeitsalltagshezug
gelehrt werden.

Feldenkrais-Methode

In der Feldenkrais-Methode werden
Wahrnehmungen von Bewegungen in
kleinen Teilen analysiert. Dafiir werden
Bewegungen in verschiedenen Varia-
tionen durchgefiihrt und hinsichtlich
der Harmonie der Bewegungen, der
Geschwindigkeit, der Belastung und des

Kraftaufwandes beobachtet. Ziel ist die
Nutzung kérpereigener Ressourcen, die
Steigerung der eigenen Wahrnehmung
und Reduzierung der Anstrengung durch
eine verbesserte Koordination. Verdnderte,
effizientere Bewegungsablaufe und eine
geschulte Wahrnehmung kdonnen in den
Arbeitstag eines/einer Tanzers/Tanzerin
Uibertragen werden. Die Feldenkrais-
Methode kann in Gruppen oder auch in
Einzelarbeit angewendet werden.

»Floor Barre“(tanzspezifisch)

Bei der Floor Barre handelt es sich um auf
dem Boden, meistens im Liegen auf einer
Matte, durchgefiihrte Ubungen aus dem
klassischen Training an der Stange. Die
Reihenfolge der Bewegungsteile bleibt
erhalten. Schweregrad, Intensitat und
Dauer kénnen der Gruppe individuell
angepasst werden. Die liegende Position
ermoglicht verletzten Tanzerlnnen frih-
zeitig die Gewdhnung an die spezifischen
Bewegungsmuster. Praventiv kdnnen bei
einem regelmaRigen (ein- bis zweimal
pro Woche) Angebot dieses Bodentrai-
nings technische Méngel und muskuldre
Ungleichgewichte erkannt und korrigiert
werden. Aufgrund der Intensitét sollte der
Floor Barre ein Warm-up vorausgehen.

Gyrotonic® Expansion System,
Gyrokinesis® nach Julio Horvath

Ebenfalls mit ganzheitlichem Konzept
werden in erster Linie flieRende drei-
dimensionale, kreisrunde sowie spiral-
formige Bewegungsabldufe gegen einen
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konstanten Widerstand durchgefiihrt.
Dabei stellt die Wirbelsdule die zentrale
Struktur dar. Es beinhaltet Elemente aus
dem Yoga, Schwimmen, Tai Chi, der Gym-
nastik und aus dem Tanzbereich. Atem-
muster erganzen die Bewegungsfolgen.
Wie beim Pilates-Training werden ganze
Muskelketten angesprochen und Kraft,
Koordination und Flexibilitét verbessert.
Es kann sowohl in der Pravention als auch
Rehabilitation tanzspezifisch integriert
werden. Pilates und Gyrotonic® kénnen
alternativ eingesetzt werden. Gyrotonic
kann auch an speziell entwickelten Gera-
ten, die bei der dreidimensionalen Bewe-
gung einen gleichméaRigen Widerstand
leisten, durchgefiihrt werden. Ziele in

der Pravention und Rehabilitation sind
die verbesserte Wahrnehmung, Kontrolle
und Okonomisierung der Bewegungen im
Tanz.

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertrai-
ning, das sowohl im rehabilitativen als
auch im préventiven Bereich sowohl ganz
allgemein tanzunspezifisch als auch
gezielt im Biihnentanz eingesetzt wird.

Abbildung 17:
Pilates-Reformer
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Es kraftigt insbesondere gelenknahe
Muskulatur und verbessert die koordina-
tive Leistungsfahigkeit sowie die Rumpf-
stabilitdt und fiihrt zu einer verbesserten
gleichméRigen Beweglichkeit. Es kann
sowohl auf Matten auf dem Boden als
auch an Geraten in Form eines Einzel-
oder Gruppentrainings durchgefiihrt
werden. Verletzungen durch Pilates sind
nicht bekannt. Es lasst sich optimal dem
individuellen Leistungsstand und den
Bediirfnissen anpassen und ist bereits

ab dem 11. Lebensjahr als praventive
MaRnahme sinnvoll einzusetzen. Sofern
ein kontinuierliches Training im Verlauf
einer Spielzeit nicht méglich ist, empfiehlt
es sich, mindestens zwei bis drei Blocke a
zehn Einheiten (je 60 bis 90 Minuten lang)
pro Spielzeit oder Schuljahr (oder 1 bis

2 Blocke pro Semester) zu implementie-
ren. Die speziell entwickelten Pilates-
Gerdte konnen unter qualifizierter Anlei-
tung ideal in der Pravention und ebenso
in der Rehabilitation eingesetzt werden
(Abbildung 17).




Ubergangs-Training (tanzspezifisch)

Das tagliche Training stellt im profes-
sionellen Biihnentanz fiir die Entwicklung
technischer und ténzerischer Qualitdten
eine wichtige Basis dar und bereitet den/
die Tanzerln auf die nachfolgenden Belas-
tungen in Proben und Vorstellungen vor.
Da es hochspezifisch ist, kann es weder
durch préventive MaRnahmen noch im
Rahmen therapeutischer Konzepte voll-
standig ersetzt werden.

Das Ubergangs-Training (engl. Transition
Dance Class) stellt ein alternatives Training
aus Elementen eines taglichen Trainings
sowie therapeutischen Ubungen unter
sehr enger physiotherapeutischer/thera-
peutischer und ggf. arztlicher Kontrolle
dar.

Ziele

Das Training ermdglicht dem Tanzer/der
Tanzerin - abgesehen von dem positi-
ven Einfluss auf die psychische Verfas-
sung - trotz Verletzung, Krankheit eine
friihzeitige, kontrollierte Gewohnung an
tanzspezifische Bewegungsformen, die
hinsichtlich Inhalt, Intensitdt und Umfang
individuell angepasst werden kdnnen.
Damit kénnen die Phase der stufenweisen
Wiedereingliederung sowie die Rehabi-
litationszeit verkiirzt werden. AuRRerdem
kénnen in der Rehabilitation kompen-
satorisch begriindete technische Mangel
korrigiert werden. Damit leistet es auch in
der Prévention von akuten Unfdllen einen
wesentlichen Beitrag.

Voraussetzung fiir die Teilnahme

Fahigkeit der gleichmé&Rigen Gewichts-
verteilung auf beiden Beinen, Fahigkeit
zum einbeinigen Stand in Balance, ein

demi plié in paralleler FuBstellung

Inhalte

Die moglichen Inhalte fiir die teilneh-
menden Tanzerinnen werden individuell
von dem Physiotherapeuten/der Physio-
therapeutin, dem Arzt/der Arztin und
dem Trainingsleiter/der Trainingsleiterin
in einem Trainingsplan festgelegt und
dem/der TrainingsleiterIn mitgeteilt. Dies
betrifft vor allem erlaubte/nicht erlaubte
Ubungsteile, Méglichkeiten und Grenzen,
Intensitdt und Umfang. Es besteht aus
folgenden Abschnitten:

Physiotherapeutisches Warm-up

® Stangentraining

Training im freien Raum

® (Cool-down

Leitung

Trainingsleiter/in, Physiotherapeut/in
Dauer

Bis zu 90 Minuten, 3-mal pro Woche
Zeitpunkt

Maglichst parallel zum Training der unver-
letzten Tanzerinnen
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B Tanzbegriffe

Tabelle 6:
Nach dynamischen Kriterien ausgewdhlte Tanzschritte
Adagio (auch Petit allegro Allegro (mittel- Grand allegro Batterie
Haltungen/ (kleine Spriinge) grole Spriinge) (groRe Spriinge)
Positionen)
Allongé Changement Assemblé Grand jeté Brisé
Arabesque de pieds Ballonné Cabriole Entrechat trois/
Attitude Echappé Ballotté Grand pas quatre/
Battement fondu | Jeté Cabriole de basque ... battu
Développé Entrechat Failli Sissonne (z.B. assemblé
Penché Sauté Pas de chat Tour en I"air battu)
Soubresaut Pas emboité coupé jeté en
Pas de basque tournaut
Temps levé
Adagio* Tanzerische Bewegungsfolge in einem langsamen ZeitmaR
(Gegensatz: Allegro)
Allegro Tanzerische Bewegungsfolgen in einem schnellen ZeitmaR
(Gegensatz: Adagio)
Umfasst Sprungkombinationen; Méglichkeiten: von zwei auf zwei
FiiRe; von zwei Fiiken auf einen Ful}; von einem auf einen FufR;
von einem auf zwei FiiRe; weitere Unterscheidungen in petit
allegro (kleine Spriinge am Platz von geringer Sprunghdhe),
allegro (mittlere Dynamik am und vom Platz) und grand allegro
(in Hohe und Weite greifende Sprungkombinationen maximaler
Dynamik und koordinativen Anspruchs) in Abhéngigkeit von der
Dynamik des Sprunges und damit Belastung des Kérpers
Arabesque* Gestrecktes Standbein, das Spielbein wird bei aufrechtem Ober-
kérper gestreckt nach hinten gefiihrt, angestrebt wird eine Hohe
von 90°; eine der Grundhaltungen im Tanz; Attitude: Spielbein
gebeugt
Battement* Bewegung des Spielbeines vom Kérper weg und wieder zuriick;
nahere Bezeichnung durch weiteres Wort, z.B. grand battement
(schwungartiges Bewegen des Spielbeines nach vorne, zur Seite
oder nach hinten bis iiber 90°)
Batterie* Das Aneinanderschlagen der gestreckten Beine in der Luft,
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Cabriole*

Dedans*

Derriére*

Devant*

Développé*

En Dehors

Exercise

Grand allegro

Grand jeté

Grand battement*

Halbe Spitze

Manege*

Pirouette

Plie*

Port de bras*

Sprungschritt mit gestreckten Beinen, wobei das untere gegen
das obere Bein schldgt

(Gegensatz: en dehors); Einwartsdrehung der Beine und FiiRe,
Drehung oder Kreis beschreibende Bewegung zum Standbein hin

Bewegung, die hinter dem Kdrper ausgefiihrt wird;
Gegensatz: devant

Bewegung, die vor dem Kdrper ausgefiihrt wird;
Gegensatz: derriére

Entfaltung des Beines aus einer geschlossenen Position bis zur
geforderten Streckung

Auswaértsdrehung der gesamten unteren Extremitat oder Drehung
nach aufen; Grad des en dehors |asst sich durch Training nur
begrenzt beeinflussen

Im professionellen Bithnentanz: tagliches Tanztraining

In Weite und Raum greifende Sprungkombinationen von
maximaler koordinativer und kardiopulmonaler Belastung

GroRer Spagatsprung nach vorne

Kraftvoller Wurf des gestreckten Spielbeines aus einer
geschlossenen Position nach vorn, zur Seite oder nach hinten;
das Bein erreicht dabei eine Hohe von 90° oder mehr

Stand auf den MittelfuBkdpfchen (Zehenstand); wird im Tanz
auch als ,relevé” oder ,rise“ bezeichnet

Kreisformig um die Biihnenmitte ausgefiihrte Tanzschritte

Drehung(en) um die eigene Achse entweder auf dem Boden,
einbeinig auf halber Spitze oder Spitze (Tanzerinnen) mit
angelegtem Spielbein am Standbein oder in einer offenen
Position oder gesprungen (Tanzer)

Unterscheidung in demi plié und grand plié; Kniebeuge eines
oder beider Beine, wobei die Knie im gleichen Winkel wie die

FiiRe zur Seite gedreht sind; grand plié“: maximale Kniebeuge

Harmonische und flieRende Bewegung der Arme durch ihre
verschiedenen Positionen
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Positionen*

Préparation

Relevé*

Sauté*

Sur les pointes

Variation*

*
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Grundstellungen der FiiRe; 1. Position: beide auswarts gedrehten
Fiike bilden bei einer Ausdrehung von 180° eine ununterbro-
chene Linie, die Fersen stoBen aneinander; 2. Position: FiiRe
bilden eine Linie, zwischen den Fersen ist ein Abstand;

4. Position: offene Position; die Fiille stehen hintereinander und
zeigen in die entgegengesetzte Richtung; 5. Position: Die FiiRRe
stehen direkt hintereinander und zeigen in die entgegengesetzte
Richtung; die Ferse des vorderen Fules beriihrt den groRen Zeh
des hinteren FuRes

Vorbereitungsstellung des Kdrpers

Das Sich-Erheben vom flachen FuR auf die halbe oder ganze
Spitze

Sprung mit Absprung und Landung auf beiden FiiBen in
derselben Position

Tanzen in Spitzenschuhen; Spitzentanz

jede nicht besonders spezifizierte Solotanznummer

mit freundlicher Genehmigung des Reclam-Verlages



Il Kontaktadressen

Nationale Organisation

TaMed - Tanzmedizin Deutschland e.V.
Kontakt:

An der Maitanne 36

64295 Darmstadt

Tel.: 06151 3917601

Fax: 06151 3917602

www.tamed.de

Email: info@tamed.de

- Griindung 1997

- Informationen zum Thema Tanzmedizin

- Aktuelles Verzeichnis von fachkundigen Arztinnen und Therapeutinnen
- RegelméRige Fort- und Weiterbildungsangebote

- Newsletter mit aktuellen Themen

- Jahrliche Symposien

- Arbeitskreise zu ausgewdhlten Themen

- Tanzmedizinische Forschung und Lehre, Publikationen

Internationale Organisationen

IADMS - International Association for Dance Medicine and Science
Kontakt:

Department of Dance

1214 University of Oregon

Eugene, OR 97403 1214 USA

Tel./Fax: 001 541 465-1763

www.iadms.org

- Griindung 1990

- Informationen zum Thema Tanzmedizin

- Arbeitskreise in ausgewdéhlten Gebieten (u.a. Forschung, Lehre, Aushildung)
- Publikationen

- Jahreskongresse
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Rudolf Nureyev Foundation
WWw.nureyev.org
Email: contact@noureev.org

IOTPD - International Organisation for the Transition of Professional Dancers
Kontakt:

www.iotpd.org

Email: iotpd@iotpd.org

Finnland

Dance Health Finland (DHF)
Meritullinkatu 33, 11l krs
00170 Helsinki

Tel.: 09-25112148
www.teme.fi/sttl/dhf/
Email: dhf@teme.fi

Frankreich

Médecine des Arts

715 Chemin du Quart

F - 82 000 MONTAUBAN

Tel.: 33(0)5 63 20 08 09

Email : mda@medecine-des-arts.com
Zeitschrift

Fortbildungen

Grossbritannien

Dance UK

Kontakt:

Battersea Arts Centre
Lavender Hill

London

SW11 5TN

Tel.: 0044(0)20 7228 4990
Fax: 0044(0)20 7223 0074
www.danceuk.org

Email: info@danceuk.org

British Association for Performing Arts Medicine (BAPAM)
Kontakt: www.bapam.org.uk
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Holland

Nederlandse Vereniging voor Dans- en Muziek-Geneeskunde (Dutch Performing Arts
Medicine Association). (NVDMG).

Kontakt: Postbus 432

2501 CK Den Haag

Tel.: 070-3302042

Tel: +31.70.3302042, Fax: +31.70.3302916

www.nvdmg.nl

Email: info@nvdmg.nl

Dutch Healthcare Foundation (Stichting Gezondheidszorg voor Dansers)
Kontakt:

Herengracht 174

1016 BR Amsterdam

www.dansgezond.nl

Email: info@dansgezond.nl

USA

PAMA- Performing Arts Medicine Association
Kontakt: www.artsmed.org

Neuseeland

Arts Medicine Aotearoa NZ

PO Box 17 215, Karori, Wellington, New Zealand
Fax to 64 4 476 8754

Www. converge.org.nz/amanz/

Osterreich

Tanzmed.at

www.tanzmed.at

Email: tanzmedizin@tanzmedizin.at

Spanien

Asociacion Espanola de Medicina de la Danza (ASEMEDA)
www.asemeda.com
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IV Checklisten

A  Arbeitsplatz Tanz

Handlungshilfe - Arbeitsplatz Tanz
(Grobanalyse)

Die Handlungshilfe soll die Ermittlung und Beurteilung der Situation am Arbeitsplatz

erleichtern. In regelméaRigen Absténden und vor jeder Neuinszenierung konnen effektiv

Mangel festgestellt und deren Beseitigung veranlasst werden.

Die Handlungshilfe richtet sich an Personen, die beruflich mit dem Arbeitsplatz Theater/Tanz befasst
sind wie beispielsweise leitende Angestellte, Aufsichtspersonen, Fachkréfte fiir Arbeitssicherheit,
Betriebsdrzte/innen u.a. Interessierte und kann durch Erhebungen (Feinanalyse) von tanzmedizinisch
Sachverstdndigen ergdnzt werden.

Basis ist eine Begehung vor Ort (Auffiihrungs-/Probenbedingungen).

Unterstiitzung: Internetseite der Unfallkasse Berlin (www.unfallkasse-berlin.de)

Lfd. Gesetzliche Grundlagen Hand-
Nr. und weitere Fundstellen lungs-
bedarf
1. Aligemeine Anforderungen
1. Vorbeugender Brandschutz (Loscheinrich- GUV-V A1 8§ 2; 22;
tungen, Flucht- und Rettungswegplane, GUV-V (1 § 29;
Alarmplan; jederzeit frei zugangliche, GUV-1 560
dauerhaft erkennbar gekennzeichnete
Fluchtwege) ist organisiert.
2. Erste-Hilfe-Leistungen sind jederzeit sach- GUV-V Al §§ 2; 24-28;
und fachkundig moglich. Broschiire zur Tanzmedizin
+Theater- und Ballettleitung*,
S. 48 und 49
3. Alle Aufenthaltsbereiche und Verkehrswege ArbStattVv § 4;

sind in sicherem Zustand gehalten.

GUV-V C1 §§ 2-8 sowie 24
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Lfd. Gesetzliche Grundlagen Hand-
Nr. und weitere Fundstellen lungs-
bedarf

b, Sanitdre Einrichtungen sind in aus- ArbStattV § 6 und Anhang
reichender Anzahl und gutem Zustand in
der Néhe.

5. Zusténdige Verantwortliche sind bekannt GUV-V A1 §§ 2; 13; GUV-V C1
und jederzeit erreichbar. § 15 ,Leitung und Aufsicht*

6. Unterweisungen erfolgen regelméRig, GUV-V ALl § 4;
mindestens jahrlich, und fiir alle Teilnehmer | GUV-V (1§17
versténdlich.

2. Tanzspezifische Anforderungen

7. Der Raum ist fiir die vorgesehenen Abldufe ArbStattV § 6 und Anhang;

geeignet Broschiire zur Tanzmedizin
,Theater- und Ballettleitung*®,
S. 18 und 19

8. Gefdhrliche Stellen, Ecken und Kanten sind ArbStattV § 4;
nicht vorhanden (Kantenradius mindestens GUV-V(C1§5
2 mm, Offnungen und Spalten < 20 mm).

9. Der Tanzboden entspricht den Erforder- ArbStattV § 6 und Anhang;
nissen und fiihrt nicht zu zusétzlichen Leitlinien Punkt 1.1.1
gesundheitlichen Belastungen (misch-
elastischer Bodenbelag mit schock-
absorbierenden Eigenschaften).

10. Spiegel sind bruchsicher gestaltet. GUV-V C1 § 30; GUV-SI 8027

11. | Die Beleuchtung ist den Arbeitsaufgaben ArbStéttV § 4 und Anhang;
angemessen und ohne Blendwirkungen Broschiire zur Tanzmedizin
ausgefiihrt (neutral-weif, 300-500 Lux, »Theater- und Ballettleitung®,
bei zeitweiliger Nutzung 150 Lux). S.23 und 24

12. Die Temperatur entspricht den Anfor- ArbStéttV § 4 und Anhang;
derungen, Zugerscheinungen werden Leitlinien Punkt 1.1.2
vermieden (optimaler Temperaturbereich
zwischen 21 und 23 °C, Luftgeschwindigkeit
0,1 m/sec.).

13. | Die Luftfeuchtigkeit ist der Temperatur ange- | ArbStattV § 4 und Anhang;

messen (40 % bis 60 %).

Leitlinien Punkt 1.1.2
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Lfd. Gesetzliche Grundlagen Hand-
Nr. und weitere Fundstellen lungs-
bedarf
14. | Schadigende Larmeinwirkungen (obere LarmVibrationsArbSchV
Auslosewerte: Tages-Larmexpositionspegel Abschnitte 2, 3 und 5;
< 85 dB [A] bzw. Spitzenschalldruckpegel ArbStéttV § 4 und Anhang;
< 137 dB) sind minimiert. Broschiire zur Tanzmedizin
+Theater- und Ballettleitung*,
S.25
15. | Physiotherapeutische Betreuung wird Leitlinien Punkt 1.1.7
entsprechend des Bedarfs - wahrend des
Trainings, der Proben und Vorstellungen -
angeboten.
2.1 Tatigkeitsbezogene Aspekte
16. Eine Gesundheitsuntersuchung (tanz- Leitlinien Punkt 2.4 und Anhang
medizinisches Screening) wird regelméRig
durchgefiihrt (Checkliste Teil B).
17. Es existieren Tages- und Wochenpléne; Leitlinien Punkt 1.2 und 1.3
Proben nach Ansage werden vermieden.
18. Die Einsatze einzelner Téanzer sowie die Leitlinien Punkt 1.2.2.1
Probeninhalte werden rechtzeitig bekannt
gegeben.
19. Das Training ist in Dauer und Art als Leitlinien Punkt 1.2.1 und 8.4.2.2
Vorbereitung fiir Vorstellung und Probe
angepasst.
20. Die Méglichkeit fiir Warm-up sowie Cool- Leitlinien Punkt 1.2.1 und 8.4.2.1
down wird anlasshezogen angeboten und
auch genutzt.
21. Das Schuhwerk fiihrt nicht zu zusétzlichen Leitlinien Punkt 1.1.4
Gesundheitsgefahren bzw. es ist eine
Gewdhnung durch ausreichendes Proben
- auch bei Um- und Neubesetzungen -
erfolgt.
22. Kostiim, Periicken und Maske fiihren nicht Leitlinien Punkt 1.1.3

zu zusatzlichen Gesundheitsgefahren bzw.
es ist eine Gewdhnung durch ausreichendes
Proben - auch bei Um- und Neubeset-
zungen - erfolgt.

101



Lfd. Gesetzliche Grundlagen Hand-
Nr. und weitere Fundstellen lungs-
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23. | Requisiten und Ausstattung fiihren nicht zu Leitlinien Punkt 1.1.5

zusétzlichen Gesundheitsgefahren bzw. es

ist eine Gewdhnung durch ausreichendes

Proben - auch bei Um- und Neubeset-

zungen - erfolgt.
24, Die eingesetzten Gefahrstoffe verursachen Broschiire zur Tanzmedizin

keine zusatzlichen Gesundheitsgefahren. ,Theater- und Ballettleitung*,

Szenisch bedingter Einsatz erfolgt nur nach S.26

fachkompetenter Gefahrdungsbeurteilung,

Unterweisung sowie unter Anwendung der

getroffenen SchutzmaRnahmen.
25. | Eineinszenierungsbhezogene Gefahrdungs- GUV-V A1 §3;

beurteilung ist erstellt - die erforderliche GUV-V C1 8§17

Unterweisung nachweislich durchgefiihrt.
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Handlungshilfe - Arbeitsplatz Tanz

(Feinanalyse)
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B  Gesundheitsuntersuchung
(Screening)

Ein prd- und postsaisonales Screening-
Programm sollte sich aus folgenden
Komponenten zusammensetzen:

I. Gesundheitsbeurteilung

a) Anamnese mit Allgemeinbefund

i) Bei Frauen auch hormonelle
Anamnese

ii) Ermittlung der Kérper-
komposition

iii) Raucher/in: ja - nein, wenn ja,
in welchem Umfang (Rauchen
begiinstigt die Entstehung von
Uberlastungsschiden)

b) Korperliche Untersuchung

i) Beurteilung des Herz-Kreis-
laufsystems

ii) Orthopéadische Untersuchung
unter tanzspezifischen
Gesichtspunkten

iii) Muskelstatus in Hinblick auf
1. Dysbalancen
2. Schwéchen
3. Flexibilitat

Il. Fragebogen zu subjektiven

Beschwerden, Belastung und
Verletzungen der letzten Monate

Bestimmung der Leistungsfahigkeit
(Watt/kg) iiber eine standardisierte
Leistungsdiagnostik mittels einer sub-
maximalen (PWC 170) bis maximalen
Belastung, beispielsweise auf dem
Fahrradergometer (z.B. Stufentest,
beginnend mit 50 Watt [m] bzw.

40 Watt [w], Steigerung alle 3 Minuten
um 50 bzw. 40 Watt bis zur subjek-
tiven Ermiidung) einschlieBlich einer/s

a) EKG in Ruhe und unter Belastung

b) ggf. Bestimmung der aeroben/
anaeroben Schwelle

c) ggf. Bestimmung der maximalen
Sauerstoffaufnahme

d) Herzfrequenz- und Blutdruckmes-
sungen am Ende einer jeden Stufe

e) Ermittlung der Erholungsfahigkeit
als Grundlage fiir

i) Trainingsempfehlungen

ii) Langsschnittuntersuchungen/
Trainingskontrollen

. Ggf. Bestimmung der Leistungsfahig-

keit iiber ein tanzspezifisches, mog-
lichst stufenformiges Testverfahren.
Die choreografisch definierten Bewe-
gungsablaufe konnen sowohl stufen-
formig als auch intervallartig oder im
Dauerleistungsprinzip zur Anwendung
kommen. Da sie nicht in allen Punkten
den Testgiitekriterien entsprechen,
sollten sie in erster Linie im Langs-
schnittvergleich genutzt werden.
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V.

VI.

\'
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Erndhrungsberatung

a) Feststellung des Erndhrungsstatus
b) Stabilisierung des Gewichts

¢) Ggf. Substitution

d) Erndhrungsgestaltung/Modell fiir
Tagesportionen

e) Empfehlungen zur Gewichts-
reduktion

f) Optimierung der individuellen
Tanzererndhrung

g) Bei Tanzerinnen: Beratung beziig-
lich Osteoporoseprophylaxe

Hospitation des Trainings in der
jeweiligen Einrichtung oder der
Ausbildungseinrichtung

. Kontrolle des Schuhwerks auf nicht

sachgemafRe Verwendung

a) Spitzenschuhe (z.B. aufgehobene

Stabilitat durch quer durchtrennte/

eingeschnittene Sohlen von Spit-
zenschuhen

b) Weiche Schuhe (Passform und
GroRe, Vermeiden zu engen
Schuhwerkes, das haufig aus
asthetischen Griinden getragen
wird)

VIIl. Vor allem im Ausbildungsbereich

sollten Screening Verfahren zur
Diagnostik von Storungen des Ess-
verhaltens oder Ess-Storungen zum
Einsatz kommen, wie beispielsweise
durch:
a) Interview/Anamnese
b) Standardisierte Fragebdgen
Ggf. Labordiagnostik
a) Urin
b) Blut

i) Blutbild/Gerinnung

ii) Elektrolyte

iii) Eisenstoffwechsel

iv) Entziindungsparameter (CRP)



