1. SCHUHE & UBUNGSBOARD

und Rhythmus als eigene Sprache.

Wichtigkeit: Mittel

STEPPTANZ CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger - Schuhe und Boden als Instrument, die Grundschritte

3. DIE 3 GOLDENEN TECHNIK-REGELN

4, BODEN & LAUTSTARKE MANAGEN vichicicit witel

ELEMENT TIPP

Die zwei Taps

Passform

Einsteigerschuh

Ubungsboard

2. BELASTUNG & REGENERATION

Zehen-Tap unter dem Ballen, Fersen-Tap unter
der Hacke - zusammen dein komplettes
Instrument.

Enger kaufen als bei Sneakern gewohnt -
Zehen exakt liber der Zehenplatte, sonst klingt
jeder Ton dumpf.

Fest montierte Taps fuir 40-90 Euro klingen
sofort gut und reichen fiir 1-2 Jahre.

Ein tragbares Tap-Board (notfalls Sperrholz)
gibt Uberall den richtigen Klang - mit Damm-
Unterlage fur die Nachbarn.

Wichtigkeit: Hoch
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Toe Cannon und Cramp Roll fordern am meisten: Rund 40 %
mehr Bodenreaktionskraft als Flap und Heel Cannon - bewusst
dosieren, nicht meiden.

In Blocken liben: Statt 200 Wiederholungen am Sttick in Blocken
mit Pausen liben - gibt dem Gewebe Erholungsfenster ohne
Trainingsverlust.

Sprunggelenk gezielt aufwarmen: Fiinf Minuten Kreisen und
Wippen vor kraftvolleren Schritten senken das Risiko messbar.

FAKTOR 1: DU BIST DAS INSTRUMENT Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Im Stepptanz erzeugst du den Rhythmus selbst mit den Fiien - das
unterscheidet ihn radikal von jedem anderen Tanzstil.

Tipp: FuB leicht anheben, Zehenspitze locker fallen lassen statt stampfen - so
findest du deinen ersten sauberen Ton.

FAKTOR 2: GRUNDSCHRITTE SIND
KLANGKOMBINATIONEN

Konzept: Shuffle, Flap, Ball Change - jeder Grundschritt ist eine
Klangkombination, kein isolierter Fullwurf. Ein Shuffle sind zwei horbar getrennte

Wichtigkeit: Hoch

Tone.

Tipp: Sauberkeit vor Geschwindigkeit: Ein langsamer, klarer Schritt bringt dich
weiter als ein schneller, unsauberer.

FAKTOR 3: SYNKOPEN SIND STILMITTEL, KEIN FEHLER ~ Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Ein Ton neben dem erwarteten Schlag ist kein Fehler, sondern das
zentrale Stilmittel fiir lebendigen Rhythmus - Pausen zahlen genauso mit.

Tipp: Einen sicheren Schritt bewusst um eine halbe Zahlzeit verschieben - klingt
sofort lebendiger und weniger vorhersehbar.

PRO-TIPP: Nimm dir eine Woche lang nur einen Schritt vor -

den Shuffle - und lbe, bis beide Tone exakt gleich klingen.
Dieser eine saubere Baustein tragt spater jede Kombination, die
du lernst; ein unsauberer Shuffle zieht sich durch dein ganzes

Repertoire.

DER BODEN IST DEIN ZWEITES INSTRUMENT

Ar
&

("

5. DIE GRUNDSCHRITTE

Boden einschiatzen: Hartes Holz oder Fliesen ideal, Teppich fallt
komplett raus, Laminat auf Dammung federt zu stark.

Ubungsboard nutzen: Ein tragbares Tap-Board gibt iiberall den
richtigen Klang - fiir den Start reicht sogar einfaches Sperrholz.

RegelmaRig auf echtem Parkett: Mindestens einmal pro Woche

auf Studioboden tiben - kalibriert dein Ohr auf den richtigen
Klang.

Wichtigkeit: Hoch

SCHRITT KLANG

Shuffle Brush nach vorn plus Brush zurlick - zwei horbar
getrennte Tone aus einer Bewegung.

Flap Wie Shuffle, aber mit vollem Gewicht auf dem
Ballen landen.

Ball Change Schneller Gewichtswechsel zwischen den
FuRballen - das Bindeglied zwischen
Kombinationen.

Time Step Acht-Takt-Sequenz aus Shuffle, Ball Change und

Stampfer - legt traditionell den Puls fest.
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