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Latino-Aerobic
Angela Dittrich-Orozco

Von Lateinamerikanischen-Tanzen zu Latino-Aerobic

Die Heimat der echten lateinamerikanischen Tanze ist in Afrika zu suchen. Dort lebte der
Tanz in Kriegs und Fruchtbarkeitstanzen, bei Liebesspielen, Hochzeits- und Erntefesten.

In verschiedenen Ausdrucksformen stellte sich das stationére , binnenkorperliche® Tanzen
nach polymetrischer und polyrhythmischer Musik dar.

Als das dominierende Bewegungsgesetz galt die Isolation der einzelnen Kdorperteile, im Ge-
gensatz zum européischen Tanz, bei dem ale Bewegungen von Korperzentrum aus gelenkt
werden.

Die polyzentrische I solation lag als Prinzip der afrikanischen Ekstasetechnik zugrunde, zu der
noch die richtige Spannung in den einzelnen Korperzentren kam.

Der afrikanische Tanz wurde als Kulturgut von den schétzungsweise 40 Millionen Sklaven im
17. und 18. Jahrhundert mit in die neue Heimat, nach Stidamerika und nach Westindien (Ka-
ribik) mitgenommen. Die Verschmelzung afrikanischer Kultur- und Tanzelemente mit den
Spanisch-Portugiesischen kann aufgrund der sozial-religiosen Stellung der Schwarzen als
fruchtbringend angesehen werden.

Grundlage fur die lateinamerikanischen Tanze sind die offene Tanzhaltung, die vorrangige
Betonung von Huft- und Beckenbewegungen und das fast ausschliefdliche Tanzen auf den
Fullballen. Dazu kommt eine gewisse rdumliche Freiheit bei den stationdren Tanzen. Bel der
Interpretation und Gestaltung haben die Tanzer grenzenlose Moglichkeiten.

Diereizvolle Musik der Lateinamerikanischen Tanzeist einer der Griinde, warum diese Tanze
s0 beliebt und immer wieder modern sind. Die afroamerikanischen Téanze mit ihren starken,
rhythmischen Akzenten inspirieren die Lateintanzer dazu, auch Bewegungen aus der Jazztanz,
wie |solationsbewegungen, zu Gbernehmen.

Der tanzerische Charakter der lateinamerikanischen Tanze ist erotisch und spannungsgel aden,
aber auch temperamentvoll und spielerisch. Die Schritte sind sehr @nlich, jedoch unterschei-
den sich die rhythmischen Akzente. Der Rhythmus wird mit Isolation im Brustkorb und in
den Huften, mit vielen schnellen Drehungen und mit lebhaften Armbewegungen interpretiert.

Wasist Latino-Aerobic?

Aerobic und Tanz sind Bewegungsformen zu Musik, d. h. ale Bewegungsmuster sind der
Musik angepasst und die Musik dient als Tempogeber. Gut ausgewahlte Musik schafft die
richtige Atmosphére in der jeweiligen Phase der Stunde. Die Musik ist je nach Inhalt und
Phase der Stunde unterschiedlich einzusetzen.

Bel Latino-Aerobic kommt natirlich lateinamerikanische Musik zum Einsatz. Die Bewegun-
gen werden an Tanzen orientiert, die diesen Ursprung haben und an Salsa, Merengue, Cum-
bia, Samba, Flamenco u. a. Tanze erinnern.
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Latino Bewegungen vermischen diese Stile und sind derzeit nicht eindeutig zuzuordnen. Ty-
pische Merkmale sind hierbei die anmutige, offene und aufrechte Korperhaltung, Hoch-Tief-
Bewegungen des Korperschwerpunktes und vor allem die Kopfhaltung mit Blick in und ge-
gen die Tanzrichtung.

Wahrend in den herkémmlichen Aerobic-Stunden Bewegungskombinationen, die teilweise
hohe koordinative Abforderungen stellen, nach moderner Popmusik durchgeftihrt werden,
liegt der Schwerpunkt in der Latino-Aerobic im gefuhlvollen Schwingen des Korpers nach
lateinamerikanischen Rhythmen.

Aerobic wird erst Latino-Aerobic, wenn Schrittmuster aus L ateinamerikanischen Tanzen ein-
flief3en und wenn man selber in der Lage ist, mit Swing und lockerer Haltung zu tanzen und
sich zu bewegen.

Grundsétzlich ist das Spuren des Rhythmus der Musik mit dem Korper die Basis der Latino-
Aerabic. Weiche harmonische Bewegungen lassen jeden Muskel , mittanzen®.

Salsa, Merengue, Cumbia, Samba u. a. - die Musik dieser siidamerikanische Ténze beein-
drucken durch ihre Vitalitat und Lebensfreude. Erst wenn der ,, Kopf“ ausgeschaltet ist und die
Bewegung ,,aus dem Bauch heraus® kommt, fangt es an richtig Spald zu machen.

Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, ale Bewegungen, die sich durchfihren lassen und
Spal? machen, sind erlaubt. Oft héngt es einfach von der Gruppe ab, wie sehr es den Teilneh-
mern moglich ist aus sich heraus zu gehen. Krampfhaft Stimmung ist nicht sinnvoll. Die
Gruppe soll in jeder Stunde und tber die Zeit hinweg wachsen kdnnen.

Latino-Aerobic ist eine gute Alternative fur das allgemeine Ausdauertraining, aber auch fir
die Verbesserung der Koordination sowie die Kraftigung der Muskulatur, besonders fir
Bauch- Riicken-, Bein und Gesal3muskulatur.
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Bausteineder Latino-Aerobic

Die Grundelemente der Choreographie werden hier von den Basisbewegungen des Aerobic

abgeleitet:

Sideto Side:
March/Walk:
V-Step:
Straddle :
Pusch Touch :
Step Touch :

Grapevine:
Leg Kurl :
Knee Lifts:
Low Kicks:
Lunges:
Mambo:

Verlagerung des K 6rpergewichts seitwérts hin und her

Gehen am Ort und im Raum
Die Ful3e fuhren ein V-formiges Muster auf dem Boden aus
Offnen und Schlief¥en der FiilRe
Unbel astetes A uftippen der Ful3spitzen

Schritt seitwarts und heranziehen des anderen Ful3es. Die Ful3spitze
tippt auf

Seit- Kreuz-, Seit-An-Bewegung
Anheben der Ferse Richtung Gesal}
Anheben des Knies

Kickbewegungen des Unterschenkels

Ausfallschritt
Belastetes Vor- und Rlcksetzen eines Ful3es

Variationsmoglichkeiten der Aerobic-Grundschrittein Latino Style

Grundschritt:

Sideto Side:

March/ Walk:

Straddle:

V-Step:

Pusch Touch:

Step Touch:

Grapevine:

Leg Curl:

Latino Style
Betontes Knie Ein- und Ausdrehen aus der Hifte

Betonter Hifteinsatz, Uberkreuzen der Beine, beispielsweise beim Vor-
wartsgehen

Betonter Hufteinsatz, betontes Tiefgehen beim Offnen der Beine,
einseitig betontes Tiefgehen beim Offnen der Beine innerhalb einer
Straddle-Bewegung

Betontes Heben des K 6rperschwerpunktes beim Offnen der Beine nach
vorne, Twistbewegungen der Ful3e, variieren des Raumweges (nach
vorne schlissen )

Betonter Knie- oder Hifteinsatz. Fuld in die Diagonale , tippen”, Vor-
oder Ruckbewegungen im Raum, mehrere Pusch Touch mit einem Bein
ausfuhren, dabei drehen

K orperschwerpunkt beim Heranziehen des Beines heben, der , Touch*
wird vor, seitlich oder hinter dem anderen Bein ausgefuhrt, der Schritt
wird mit dem grof3en Side-Touch in der Vor- oder Riickbewegung aus-
gefuhrt

,» Touch*-Variationen wie beim Step-Touch, beginnen mit dem Rlck-
kreuzen, Jazz Grape: Schritt nach rechts, Sprung, Rickkreuzen rechts
seit

Im Raum mit Vor-, Seit- oder Drehbewegungen ausfihren, dekorativer
Armeinsatz.
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KnieLift: Im Raum mit Vor-, Seit- oder Drehbewegungen ausfihren, dekorativer
Armeinsatz, Knie im Halbkreis nach auf3en bewegen

Low Kicks: Kick Balchange! Kick und 3 March verbinden (erster March kann ge-
kreuzt werden)

L unges: 1 Lunge und 3 March (Drehung tber hinten)

Mambi: Betonter Arm- und Hufteinsatz. Mambo-Chassee, 2 Mambo in eine
Bewegungsrichtung ausfihren, Mambo vor, seit und riick ausfihren

Squat: Huftbewegungen, sprungdhnliches Schlief3en der Beine.

Stundenaufbau

Warm up

Cardio

Cool down

Stretching

Esist sinnvall, wahrend des Stundenablaufs Bewegungen anzubieten und zu kombinieren, die
aus Aerobic—Stunden bekannt sind. Dies sollten ohne HUftbewegungen ausgefthrt werden
bzw. die Teilnehmer sollten langsam an die Huftbewegung herangefiihrt werden.

Musiktipps

Meregue
Proyecto 1
Ricarena
Grupo Mania
Kinito Mendez
Elvis crespo
Sandy Papo

Salsa

Guayacan (alle Rhythmen)
Grupo Niche
Willie Colon

Pop Latino
Ricky Martin
Shakira
Juanes



