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Disco-Fox

Disco-Fox ist der wichtigste Tanz von allen. Demrkann auf jedeMusik getanzt werden, egal ob sie langsam oder
schnell ist. Dies ist deshalb praktisch, weil machaals ungeiibter Tanzer damit sogar auf WalzeckRoRoll oder
Tango tanzen kénnte. Wenn Sie nicht sicher sindywethchen Tanz es sich eigentlich handelt, wahlenden Disco-

INFORMATIONEN ZUR MUSIK

Fox, und Sie werden ein gutes Bild abgeben.

Der Grundschritt, sowie jede Figur oder Drehungemaimnmer ,2 Schritte und 1 Tap“, die genau auf@rendschlage
gesetzt werden. Die Grundschlage in der Musik simter betont. Durch sie entsteht die Geschwindiglkeider Sie
zu tanzen haben. Sollte ein Lied sehr schnell $&innen Sie auch in der halben Geschwindigkeitdan®o kénnen
Sie auch auf Rock’n Roll Musik gemiitlich tanzem®lgleich auBer Atem zu kommen.
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BESCHREIBUNG DER TANZSCHRITTE

Beim Tanzen ruht das Korpergewicht immer nur aufeeinFuf3, nie auf beiden FufRen
gleichzeitig. Bei jedem ,Schritt“ wird also das Kéngewicht vollstandig von einem auf den
anderen Ful3 tbertragen. Wenn Sie einen ,Schritteimem Ful machen, unabhéangig von der
Richtung des ,Schrittes”, so wird der andere Fufhtnmachgezogen. Der andere Ful} bleibt

einfach dort, wo er sich gerade befindet.

Ein ,Tap“ (kann auch ,Tip“ genannt werden) wird immneben dem anderen FgBmacht,
egal ob Sie gerade den Grundschritt, eine Drehuley eine Figur tanzen. Bei einem ,Tap"
bertihrt nur die FuBspitze den Boden, die Ferse alsd nicht aufgesetzt. Wiirden Sie den
LTap* ubrigens nicht neben den anderen Befzen, sondern in irgendeine andere Richtung,
koénntedies dazu fiihren, daf3 Sie insgesamt zu langsadewer

HERRENSCHRITTE:

Grundschritt am Platz:

1 = Seitwartsschritt linker Ful®

2 = rechten Fuld am Platz belasten
3 = Tap mit der linken Ful3spitze

Diesen Grundschritt kébnnen Sie auch leight
nach rechts drehen. Durch Ihre gute Fiihryng
entsteht sogar eine sehr schwungvolle
Drehung nach rechts. Dazu schieben Sie fie
Dame beim ,Tap“ von sich weg und ziehgn
sie beim ersten ,Schritt* des nachstqn
Grundschrittes wieder zu sich her. Jo
.Klappen“ Sie praktisch immer auf und z(,
wahrend Sie sich drehen. Toll! Genauso [st
es moglich, den 1. und den 2.,Schritf
vorwarts oder rickwarts zu setzen. Die Zghl
der Varianten ist unbegrenzt.

TANZEN MACHT SPASS!

DAMENSCHRITTE:

Grundschritt am Platz:

1 = Vorwartsschritt rechter Ful

2 = linken Ful? am Platz belasten
3 = Tap mit der rechten Ful3spitze

Sobald der Grundschritt nach rechts gedreh
wird, setzen Sie als Dame den erster
,Schritt” vorwarts und nicht mehr seitwarts.
Dies ergibt sich automatisch durch die
Fuhrung des Herrn. Bei der schwungvollen
Drehung geht der 1. ,Schritt" stark zwischen
die FiRRe des Herrn. Beim ,Tap“ werden Sig
von ihm weggeschoben. Viel Spal3 dabei!
Lassen Sie sich auch mal Uberraschen, m
Vorwarts- und Ruckwartsschritten, bei den
,Schritten* 1 und 2. Als Dame dirfen Sie
sich einfach fuhren lassen...
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Disco-Fox

1. Fiqur: Damensolo

Dies ist eine Figur, bei der man sich, nach eioler Drehung der Dame, erst fast gegenibersteditah gelangt man wieder
in die normale Tanzhaltung. In dieser ,Gegenibkustg” haben beide Partner nur eine Hand gefal&,asidere Hand ist
hierbei losgelassen. Wenn der Herr nun z.B. nurseiiter linken Hand die rechte Hand der Dame bélgarf der Abstand der
beiden Partner nicht zu grofd werden. Denn Sie tajazenmer das Schema ,Schritt-Schritt-Tap“. Und Badeutet, dal’ Sie nur
wenige Schritte zur Verfligung haben, um auch wiédatie normale Tanzhaltung zuriick zu gelangen.hBlbsgilt fur alle
Figuren im Disco-Fox, bei denen Sie sich beidemitireiner Hand halten, daR Sie den ,dazugehérigdieghbogen einfach nur
nah an lhrem eigenen Kérper zu halten habéenn Sie den Ellenbogen des freischwingenden Asagar auch nah an Ihrem
eigenen Korper halten, wobei die Hohe der Hand fatgein Taillenhdhe sein sollte, so schaffen Sienidlaeine tolle
Voraussetzung, auch blitzschnell in andere tollehDngen oder in andere tolle Figuren zu gelanged. das sieht nicht nur
prima aus, sondern es macht auch sehr viel Spatik@h Sie also bei dem nun gleich beschriebenemgldaolo” einfach an
Ihre Ellenbogen...) Ubrigens konnen Sie das Dantensach einer beliebigenen Anzahl von Grundschritenzen. Der Herr
sollte die Dame nur rechtzeitig und deutlich in B@snensolo fihren. Und genau diese Herren sindésxeDamen sehr beliebt.

Also, auf geht’s!

HERRENSCHRITTE:

Damensolo:
Der Herr tanzt 2 Grundschritte am Platz, ohne zhein.
Wahrend seines 1. Grundschrittes dreht die Damaubke

wieder herein.

Beim 1. Grundschritt heben Sie, genau beim 1. ,8thdie linke

Hand hoch und schieben die Dame, mit lhrer reckkand, unter
den gefafRten Handen durch. Dies ist das ,RausdreterDame.
Beim 2. Schritt, der am Platz belastet wird, passiahts. Und
beim ,Tap“ gehen die gefalten Hande automatiscin nexten.
Die Dame steht nun leicht an lhrer linken Seite. nBe2.

Grundschritt ziehen Sie, genau beim 1. ,Schrittit, Hmrer linken

Hand und fihren somit die Dame wieder zuriick. D#sdas
.Reindrehen“ der Dame. Auch hier passiert nichtsrbeiveiten
LSchritt”, der am Platz belastet wird. Beim ,Tapeken Sie sich
beide noch gegeniber, ohne die normale Tanzhaétneicht zu
haben. Nach diesem ,Reindrehen der Dame kdnnenngie
einem Grundschritt wieder in die Tanzhaltung gehater Sie
gehen von hier aus direkt in eine andere Figur. nDdieses
Damensolo eignet sich insgesamt prima als Einlgitfim tolle

Drehfiguren. Sie glauben ja gar nicht, wieviel Spsfiche
Drehfiguren machen! Viele staunen und bewundersediguten
Tanzer. Und es ist gar nicht so schwer, wie es hraataussieht!

Und wahrend seines 2. Grundschrittes dreht die D@dmg 2=

DAMENSCHRITTE:

Damensolo:

a. ,Rausdrehen*:
1 = Vorwartsschritt rechter Fufabei nach rechts drehen

= linken Fu3 am Platz belasten
3 = Tap mit der rechten Ful3spitze

b. ,Reindrehen*:

1 = Rickwartsschritt rechter FdBbei nach links drehen
2 = linken FuR am Platz belasten

3 = Tap mit der rechten Ful3spitze

Beim ,Rausdrehen” drehen Sie als Dame, beim erstamrii8
unter den gefaldten Handen durch. Vom Herrn bekomBierden
Schwung, indem er Sie mit seiner rechten Hand aer Itinken
Schulter anschiebt. Wichtig fur Sie ist, dal} Sierelgenau beim
ersten ,Schritt* stark ,durchdrehen®. Beim zweit&chritt" findet
keine Drehung mehr statt. Beim ,Tap“ stehen Sie &ielde noch
gegeniiber, ohne die normale Tanzhaltung erreiclitaien. Beim
.Reindrehen” drehen Sie wieder, beim ersten ,Schrithter den
gefalten Handen zurtick. Der Herr wird Sie untezstiitindem er
Sie stark zu sich herzieht. Beim 2. ,Schritt" findetine Drehung
statt. Und auch hier stehen Sie sich beide beinp‘, T@genuber
oder Sie sind schon fast wieder in der normalerzfialtung. Dies
ist davon abhangig, was der Hériernach tanzen mdchte. Lassen
Sie sich einfach von ihm iberraschen!

g
S

Sie kdnnen auch beliebig viele Grundschritte éanxariiert mit
Vorwarts- und Ruckwartsbewegungen. Und auch dieaAhder
@ensolos ist beliebig. Bitte Uberlassen Sie dies Hemn.

TANZFOLGEN: Ubungsfolge:
4 x Grundschritt
2 x Damensolo

P.S. Sie kénnen lhre Kenntnisse jederzeit auffaacBuchen Sie Wiederholungsstunden zum halbes.Prei




