


rationsschwéche bis hin zu Muskelfunktions-
storungen kommen. Das Verletzungsrisiko
steigt.

Ausreichende Energiebereitstellung: Fur
die korperliche Leistungsfahigkeit benétigt
der Kérper ausreichend Energie. Zwar wer-
den im Tanz mit ca. 300 kcal pro Stunde deut-
lich weniger Kalorien verbraucht, als meist
angenommen. Dennoch benétigt der Kérper
zur vollen Leistungsfahigkeit ausreichend
Energie. Kohlenhydrate sind hier optimale
Energielieferanten, da sie direkt im Muskel
zur Energiegewinnung bereit stehen.

Das kann passieren

Verletzungen, Leistungsschwiche und
allgemeine Unlust: Sie kénnen entstehen,
wenn dem Korper grundlegende Nahrstoffe,
Vitamine oder Mineralien nicht ausreichend
zur Verflgung stehen. Dann reduziert der Or-
ganismus seinen Energiehaushalt, korperei-
gene Substanzen werden abgebaut und die
Regenerationsphasen fiir Stoffwechsel und
Gewebe steigen. Als Folge sinkt die allgemei-
ne Belastbarkeit.

Unterzuckerung: In Phasen langer kor-
perlicher Belastung (wdhrend der Proben
oder Vorstellungen) wird der Kohlenhyd-
ratspeicher in den Muskeln und der Leber
verbraucht. Der Zuckerspiegel im Blut sinkt.
Kreislaufprobleme und  Konzentrations-
schwache sind oft erste Anzeichen dafiir.

Essstorungen: Besonders Madchen leiden
haufig darunter. Oft werden unterschied-
lichste Didten bis hin zum Nahrungsverzicht
eingesetzt, um dem vermeintlichen ,Ideal-
bild” einer Tanzerin zu entsprechen. Sei es
der Druck durch den Lehrer oder der eigene
Wunsch ,wie eine Tanzerin auszusehen” - das
Resultat das gleiche. Um das Zielgewicht zu
erreichen werden haufig auch Appetitziigler
oder Abfiihrmittel eingenommen, Erbrechen
oder das Tragen von Schwitzhosen sind
weitere MalBnahmen, mit denen die jungen
Ténzerinnen versuchen, ihr Gewicht zu redu-
zZieren. Leistungsabfall, Kreislaufprobleme,
Schwindelgefiihle und Konzentrationsschwi-
chen, aber auch Verletzungen, Osteoporose
und Depression sind nicht selten die Folgen
einer ausgepragten Essstdrung.
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Warnsignale, die
Essstorungen ankiindigen:
= Gewichtsabnahmen unterhalb
eines Zielgewichts
« UbermaBige kdrperliche Aktivitat
« heimliches Essen mit schlechtem
Gewissen
+ intensives Umsorgen anderer
in Bezug auf das Essen
- wiederholtes Erbrechen nach
den Mahlzeiten.

So konnen Sie vorbeugen

Sprechen Sie als Tanzpadagoge mit lhren
Schillern Gber die Bedeutung einer gesun-
den Erndhrung. Uberpriifen Sie auch lhre
eigenen Erndhrungsgewohnheiten. Fir lhre
Tanzschuler sind Sie ein wichtiges Vorbild!

Kohlenhydrate: Einen ausgeglichenen Blut-
zuckerspiegel erreicht man am besten durch
ballaststoffreiche, komplexe Kohlenhydrate.
Nudeln, Reis oder Kartoffeln sowie Obst und
Gemiise sind hierfur die ideale Nahrung. Raf-
finierte Zucker in Form von Energieriegeln,
Schokolade oder SiiBwaren sollten vor Trai-
ning, Probe und Vorstellung nie eine vollwer-
tige, kohlenhydratreiche Nahrung ersetzen.

Zum Aufflllen der Energiereserven in den
Muskeln sollte man innerhalb der ersten zwei
Stunden nach Training, Probe oder Vorstel-
lung Kohlenhydrate essen. So kann man die
Kohlenhydratreserven im Muskel vergréBern.
Insgesamt sollten ca. 60 Prozent der Nah-
rung aus Kohlenhydraten bestehen.

Protein: Besonders bei starker korperlicher
Beanspruchung und in Verletzungsphasen
sind Proteine als Baustoffe wesentlich. Wih-
rend intensiver Probenphasen sowie bei
chronischen Entziindungen sollte man daher
bewusst eiweilreich essen.

Fliissigkeit: Wichtig ist ein rascher und aus-
reichender Ersatz der verlorenen Fliissigkeit.
Prinzipiell ist dafiir jedes alkohol- und koffe-
infreie Getrank geeignet.

Wihrend Proben oder Vorstellungen sind
besonders sogenannte iso- oder hypotone
Getranke zu empfehlen. Sie kann man leicht
selbst herstellen: Eine Mischung aus 3 bis 5
Teilen Wasser auf einen Teil Saft liefert dem
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Korper ausreichend Elektrolyte. Mit den da-
rin enthaltenen Kohlenhydraten kann man
gleichzeitig seine Energiespeicher in den
Muskeln auffillen, Dagegen sind die stark
umworbenen ,Light”-Produkte nicht emp-
fehlenswert. Bei einem Training oder einer
Probe von weniger als einer Stunde Dauer
genlgt als Flissigkeitsersatz auch reines Mi-
neralwasser,

Wichtige ,, Trink” -Regeln:

» Fordern Sie das Trinken auch wéh
rend des Trainings! Man sollte
Trinken, bevor der Durst kommt,
Denn Durst entsteht erst, wenn
bereits ein Fliissigkeitsdefizit
vorliegt.

« Flussigkeit verliert man nicht nur
durch Schweil3. Auch durch unsere
Atmung und den Stoffwechsel
verbrauchen wir taglich etwa einen
halben Liter Wasser.

Bei kérperli cher Belastung sind

es deutlich mehr. Auch dieser
Verlust muss ausgeglichen werden.
Zwei Liter Flissigkeit pro Tag sind
das absolute Minimum.

» Héufige kleine Mengen Flissigkeit
sind besser als seltene grof3e.

» Leicht gekiihlte Getranke wirken
stimulierend auf die Fliissigkeitsauf
nahme.

+ Keine kohlensaurehaltigen Getréan
ke vor oder wahrend des Trainings
trinken! Sie werden vom Korper nur
langsam aufgenommen und daher
bei kérperlicher Anstrengung oft
als belastend empfunden.

+ Kaffee und Alkohol entziehen dem
Kérper Flussigkeit. Sie sind daher
zum Auffiillen von Flussigkeitsres
erven ungeeignet.

Rauchen und Kaffee: Nikotin ist schadlich,
viel Coffein ebenfalls. Flir Tanzer gilt das ganz
besonders. Der Genul} von Zigaretten und
Kaffee belastet den Stoffwechsel und erhéht
die allgemeine Regenerationszeit.

Schutzstoffe des Kérpers werden gebunden
und so zahlreiche wichtige Reparaturmecha-
nismen des Organismus verhindert. Muskel-
verletzungen und Sehnenentziindungen,
aber auch Degeneration und Osteoporose
kénnen die Folge sein.



Viele Tanzer rauchen

Zeitmanagement: Bei den vollen Stunden-
planen der jungen Tanzer sind Mahlzeiten
oft ein zeitliches Problem. Beachten Sie da-
her ausreichende Essenspausen bei der Ge-
staltung der Unterrichtplane. Sprechen Sie
mit lhren Schiilern dartber, wie sie sich ihre
Mahlzeiten am besten Uber den Tag einteilen
kdnnen. Auch fir junge Tanzer gilt: Mehrmals
kleine Essensportionen tber den Tag verteilt
sind besser als eine grofle. Beachten Sie, dass
jeder Schiiler seinen individuellen Abstand
zwischen Essen und Tanz braucht. Und nicht
vergessen: Auch eine Saftschorle liefert Ener-
gie durch Kohlenhydrate.

Gewichtsprobleme: Wihrend des gesam-
ten Wachstums entwickelt sich der Kérper
standig weiter. Die Schiler brauchen Zeit,
sich mit ihrem veranderten Aussehen und
den ungewohnten Proportionen zurecht zu
finden. Kommentieren sie Gewicht und Aus-
sehen lhrer Studenten nicht vor der ganzen
Klasse. Yermeiden Sie psychischen Druck in
Bezug auf das Kérpergewicht. Nicht das Ge-
wicht, sondern die tédnzerischen Leistungen
sollten flr Rollenbesetzungen entscheidend
sein. RegelmaBiges Wiegen fordert ungesun-
des Essverhalten und gewichtsreduzierende
MaBnahmen.

Zum Abnehmen empfiehlt sich das Motto:
nicht viel, aber ausgewogen essen. Durch
ein zusétzliches Ausdauertraining verschwin-
den Gberfliissige Pfunde fast von allein, Und
ganz nebenbei verbessert sich dadurch auch
die allgemeine Fitness der jungen Ténzer.
Machen Sie lhren Schillern bewusst, dass sie
fir ihr Gewicht und die Erndhrung selbst ver-
antwortlich sind. Gesunde Ernghrung ist eine
Grundvoraussetzung fir gesunden Tanz. Ver-
mitteln Sie dies lhren jungen Tanzern.



