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09:00-09:30 Uhr 

09:45-10:45 Uhr

Warum up angepasst an die Altersklassen
Es werden Dehn- und Kraftübungen für ein effektives Warm-up-Programm vermittelt, 

inklusive Steigerungsoptionen für jede Altersklasse.

Inhalt:

Langsames Dehnprogramm mit verschiedenen Dehnübungen und integrierten 

Kraftübungen.

Rad*
In diesem Kurs wird eine Einführung in den Bewegungsablauf sowie in die wichtigsten 

Aspekte einer technisch korrekten Ausführung vermittelt. Durch praktische 

Vorübungen wird Schritt für Schritt mehr Sicherheit aufgebaut. Es wird erläutert, wie 

die richtige Haltetechnik angewendet und mögliche Fehlerquellen erkannt werden 

können.

Der Kurs richtet sich an Anfänger ohne Vorkenntnisse im Turnen. 

Drehungen & Sprünge – Basics sicher 
beherrschen

In diesem Workshop werden die Grundlagen von Drehungen und Sprüngen vermittelt. 

Schritt für Schritt werden Technik, Körperspannung und Koordination aufgebaut, um 

Bewegungen sauber, kontrolliert und sicher auszuführen.

Der Kurs eignet sich für Einsteiger sowie für alle, die ihre Grundlagen festigen und 

mehr Sicherheit in ihren Bewegungen gewinnen möchten.

 „Planvoller Einsatz & richtiges Vertanzen von 

Requisiten im Schautanz“ 
In diesem praxisorientierten Kurs wird vermittelt, wie Requisiten im Schautanz sinnvoll eingesetzt 

und korrekt vertanzt werden. Der Fokus liegt darauf, Requisiten nicht nur zu halten oder zu 

präsentieren, sondern sie aktiv in Bewegungen und Formationen zu integrieren, sodass sie ein 

fester Bestandteil der Choreografie werden.

Der Kurs verbindet choreografische Grundlagen mit kreativen Entwicklungsprozessen und eignet 

sich für Gruppen sowie für die Trainings- und Tanzpraxis, die ihre Schautanz-Inszenierungen auf ein 

neues, professionelles Niveau heben möchten.

Inhalte:

Requisiten richtig vertanzen

Integration in Formationen, Übergänge und Gruppenbilder

Kreative Gestaltung: Effekte, Überraschungsmomente und harmonische Abläufe

Praktische Übungen mit verschiedenen Requisitentypen

Zielgruppe:

Personen und Gruppen aus dem Schautanzbereich, die ihre Show durch einen professionellen und 

harmonischen Einsatz von Requisiten bereichern möchten.

 Aufsichtspflicht                                                                                                                                                          
Die Aufgaben von Übungsleitungen beginnen nicht erst in der Turnhalle. In diesem Kurs wird aufgezeigt, 

welche Maßnahmen bereits außerhalb des Trainings ergriffen werden können und welche 

Verantwortlichkeiten dabei zu beachten sind.

Tanzturnierordnung BDK                                                                                                     
In diesem Kurs werden die häufigsten Disqualifikationsgründe bei Turnieren im 

Marsch- und Schautanz erläutert. Behandelt werden die klaren Vorgaben der 

Tanzturnierordnung, typische Fehlerquellen sowie konkrete Tipps zur sicheren 

Einhaltung der Regeln.

„Trainerkompetenzen“
Ein Trainer ist immer ein Vorbild für die Mannschaft. Stimmung, Haltung, 

Kommunikation und Mindset übertragen sich automatisch. 

Wir sprechen in diesem Kurs über die Balance von fördern und fordern, von Freund 

und „Feind“ sowie über die Bedeutung von Partizipation und Vertrauen.

Videoanalyse                                                                                                                                                                   
In diesem Kurs werden vorhandene Tänze gemeinsam analysiert und gezielte 

Optimierungsmöglichkeiten für die Choreografien erarbeitet.

Hierfür wird gebeten, ein Video des Tanzes auf einem Tablet mitzubringen, um dieses 

gemeinsam sichten und besprechen zu können.

11:00-12:00 Uhr

Heranführung Jugendgarde Marschtanz Basic
Heranführung der Grundschritte für Kinder im Alter ab 5 Jahren 

Inhalt: Wie bekommen Kinder das Körpergefühl für die Grundschritte, auf was muss 

geachtet werden und welche Optionen gibt es für die Trainingsgestaltung

freies Rad*
In diesem Kurs werden Vorübungen, der richtige Absprung und die optimale Technik 

vermittelt, um das Element sicher und sauber auszuführen. Zudem wird erläutert, 

worauf zu achten ist und wie die richtige Haltetechnik angewendet wird.

Voraussetzung für das freie Rad ist das sichere Beherrschen eines Rads.

Drehungen und Sprünge / Fortgeschritten                                                                                    
Dieser Workshop ist die gezielte Weiterführung des Basic-Kurses und richtet sich an 

Personen, die die grundlegenden Dreh- und Sprungtechniken bereits sicher 

beherrschen.

Aufbauend auf den bekannten Grundlagen werden Technik, Stabilität und Dynamik 

vertieft und erweitert. Der Fokus liegt auf einer präzisen Ausführung, verbesserter 

Körperspannung sowie anspruchsvolleren Variationen und Kombinationen.

Der Kurs eignet sich zur konsequenten Weiterentwicklung der im Basic-Kurs erlernten 

Inhalte.

„Schautanz (alles außer humoristisch)“ 
In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf einer modernen Stilrichtung, die ohne humoristische 

Elemente auskommt. Es werden unterschiedliche Schritte und Bewegungsfolgen vermittelt sowie 

der gezielte Einsatz auf der Bühne.

Verschiedene Raumwege und Formationen stehen im Mittelpunkt, um Ausdruck, Präsenz und 

Wirkung auf der Bühne zu stärken.

„Make-up für Garde- & Schautanz“
In diesem spezialisierten Make-up-Workshop wird vermittelt, wie ein ausdrucksstarkes, haltbares und 

bühnenwirksames Make-up für Garde- und Schautanz gestaltet werden kann. Der Fokus liegt auf 

Techniken, die auch bei intensiven Bewegungen, langen Auftritten und starkem Bühnenlicht zuverlässig 

halten.

Unter professioneller Anleitung werden die einzelnen Schminkschritte detailliert erklärt und direkt 

praktisch umgesetzt – von der richtigen Hautvorbereitung bis zum finalen Setting.

Inhalte:

Grundlagen des Bühnen-Make-ups für den Tanz

Haltbare Techniken für schweiß- und bewegungsintensive Auftritte

Augen-Make-up für Ausdruck, Weite und Bühnenwirkung

Foundation und Contouring für starke Lichtverhältnisse

Produktempfehlungen und Tools für schnelle Auffrischungen im Wettkampf- oder Showalltag

Zielgruppe:

Personen aus den Bereichen Tanz, Training und Betreuung sowie alle, die professionelles und 

langlebiges Bühnen-Make-up für Garde- und Schautanz erlernen möchten.

Musik im BDK Tanzsport                                                                                                                   
In diesem Kurs werden die Anforderungen an geeignete Tanzmusik behandelt. Zudem 

wird erläutert, wie die Vorgaben der Tanzturnierordnung sowie die relevanten 

Bewertungskriterien bei der Musikauswahl und -gestaltung zu berücksichtigen sind.

„Dehnen /Kräftigen“ 

In diesem Kurs wird vermittelt, wie der Körper gezielt auf das Training vorbereitet 

werden kann und welche Voraussetzungen notwendig sind, um langfristig 

leistungsfähig zu bleiben.

Ausgehend von den konditionellen Grundlagen werden Basics aus den Bereichen 

Flexibilität (Dehnen) und Krafttraining behandelt.

Videoanalyse                                                                                                                                                                  
In diesem Kurs werden vorhandene Tänze gemeinsam analysiert und gezielte 

Optimierungsmöglichkeiten für die Choreografien erarbeitet.

Hierfür wird gebeten, ein Video des Tanzes auf einem Tablet mitzubringen, um dieses 

gemeinsam sichten und besprechen zu können.

12:15-13:15 Uhr

„Neue Impulse im Gardetanz – Schrittvielfalt 
für Fortgeschrittene“ 

Unter Einbeziehung der theoretischen Fachsprache werden anspruchsvolle und 

ausgefallene Schrittvarianten erarbeitet, die den Gardetanz sowohl technisch als 

auch choreografisch bereichern.

Ein besonderer Fokus liegt auf gruppentypischen und dynamischen 

Gestaltungsmöglichkeiten.

Darüber hinaus werden kreative Anregungen und innovative Ideen vermittelt, die sich 

stilsicher in die Marschtanzkategorie integrieren lassen. Der Kurs bietet damit 

wertvolle Inspirationen für die Trainings- und Tanzpraxis.

Bogengang rückwärts*
In diesem Kurs werden die wichtigsten Aspekte einer technisch korrekten Ausführung 

sowie praktische Vorübungen vermittelt, um das Element Schritt für Schritt und sicher 

zu erlernen. Die Begleitung durch einen Trainer sowie das sichere Beherrschen eines 

Handstands sind Voraussetzungen für diesen Kurs. 

Schrittkombinationen Tanzpaar                                                        
In diesem Workshop werden für Tanzpaare abwechslungsreiche 

Schrittkombinationen und flüssige Bewegungsabfolgen erarbeitet.

„Jazz“
In diesem Kurs stehen die grundlegenden Schritte und typischen Elemente des Jazz im Mittelpunkt. 

Der Fokus liegt auf dem Erlernen von Basics, die überwiegend diagonal durch den Raum ausgeführt 

werden.

Dadurch werden Dynamik, Körperkontrolle und Koordination geschult und ein erstes Gefühl für 

den charakteristischen Jazz-Stil entwickelt.

„Bühnenpräsenz im Schautanz“ 
In diesem intensiven Kurs stehen Ausstrahlung, Wirkung und Präsenz auf der Bühne im Mittelpunkt – 

entscheidende Faktoren, die einen Schautanz lebendig und überzeugend machen. Es wird vermittelt, 

wie Emotionen authentisch transportiert, Rollen glaubhaft dargestellt und das Publikum von der ersten 

Sekunde an erreicht werden können.

Der Kurs kombiniert praktische Übungen, körperliche Ausdruckstechniken und mentale Strategien, um 

selbstbewusst, klar und energiegeladen auf der Bühne zu agieren.

Inhalte:

Grundlagen der Bühnenpräsenz: Haltung, Ausdruck und Energie

Rollen- und Charakterarbeit im Schautanz

Emotionale Verbindung zur Musik und zur Geschichte

Blickführung und Interaktion mit dem Publikum

Zielgruppe:

Personen und Gruppen im Schautanzbereich, die ihre Ausstrahlung und Wirkung auf der Bühne 

verbessern möchten.

Uniform im Tanzsport
In diesem Workshop werden die Bestandteile einer Uniform im Tanzsport vorgestellt 

und erläutert. Zudem wird vermittelt, wie die Uniform korrekt getragen wird und 

welche Vorgaben dabei zu beachten sind.

Ergänzend werden praxisnahe Tipps und Hinweise gegeben, die die Umsetzung der 

Anforderungen im  Turnieralltag erleichtern.

Schutzkonzept 	                                                                                                          
In diesem Kurs wird erläutert, warum Jugendschutz in Vereinen zunehmend an 

Bedeutung gewinnt und welche Aspekte dabei besonders zu beachten sind.

Videoanalyse                                                                                                                  
In diesem Kurs werden vorhandene Tänze gemeinsam analysiert und gezielte 

Optimierungsmöglichkeiten für die Choreografien erarbeitet.

Hierfür wird gebeten, ein Video des Tanzes auf einem Tablet mitzubringen, um dieses 

gemeinsam sichten und besprechen zu können.

Mittagspause

14:30-15:30 Uhr

Choreographie Gardetanz
In diesem Kurs wird vermittelt, wie Formationen, Positionswechsel und Raumnutzung 

gezielt und wirkungsvoll eingesetzt werden. Es wird aufgezeigt, worauf zu achten ist, 

welche typischen Fehler auftreten können und wie sich diese vermeiden lassen.

Darüber hinaus wird erläutert, wie klare Formationen aufgebaut werden, 

Positionswechsel flüssig und logisch gestaltet sind und der Raum optimal genutzt 

wird.

Anhand praktischer Choreografiebeispiele wird das Gelernte direkt umgesetzt.

Bogengang vorwärts*
In diesem Kurs werden die wichtigsten Aspekte einer technisch korrekten Ausführung 

sowie praktische Vorübungen vermittelt, um das Element Schritt für Schritt und sicher 

zu erlernen. Die Begleitung durch einen Trainer sowie das sichere Beherrschen eines 

Handstands sind Voraussetzungen für diesen Kurs. 

Schrittkombination Solisten Anfänger                                
In diesem Kurs werden dynamische und altersgerechte Schrittkombinationen 

vermittelt, die speziell auf Solisten im Jugend- und Juniorenbereich abgestimmt sind.

„Modern“ 
Dieser Kurs zeichnet sich durch fließende und ausdrucksstarke Bewegungen aus. Die tänzerische 

Arbeit ist gefühlvoll und emotional geprägt.

Es wird vermittelt, wie Bewegungen bewusst gestaltet und Emotionen tänzerisch ausgedrückt 

werden können, wodurch ein intensives Zusammenspiel von Technik und Ausdruck entsteht.

Nachwuchstraining Jugend
In diesem Kurs wird vermittelt, wie ein effektives Training im Jugendbereich gestaltet werden kann. 

Thematisiert werden die zentralen Trainingsbestandteile sowie Möglichkeiten, das Umfeld sinnvoll 

einzubeziehen.

Inhalt:

Gestaltung der Übergänge beim Wechsel in die Altersklasse Jugend, wichtige Aspekte bei der Betreuung 

einer Jugendgarde sowie eine konstruktive Einbindung der Eltern. Zudem wird erläutert, warum 

Kenntnisse in Anatomie und Körperbeherrschung im Jugendtraining eine wichtige Rolle spielen.

„Wie wird aus einer Gruppe ein Team? - 
Teambuilding

In diesem Workshop werden Impulse vermittelt, wie aus einer Gruppe von 

Einzelpersonen ein funktionierendes Team entstehen kann. Im Mittelpunkt steht die 

Frage, wie ein spürbares Zusammengehörigkeitsgefühl aufgebaut und gezielt 

gefördert werden kann.

Der Kurs vermittelt leicht verständliche theoretische Grundlagen und didaktische 

Prinzipien, die das Teambuilding im Trainingsalltag unterstützen. Anschließend 

werden konkrete Übungen und praxisnahe Methoden vorgestellt, die direkt in 

Trainingseinheiten integriert werden können.

Ablauf:

30 Minuten Theorie, 30 Minuten Praxis.

„Sportverletzungen“ 

In diesem Kurs wird thematisiert, was Sportverletzungen sind, welche Ursachen 

besonders häufig auftreten und welche Verletzungen im karnevalistischen Tanzsport 

relevant sein können. Zudem wird erläutert, wie im Trainingsalltag angemessen 

reagiert und mit entsprechenden Situationen umgegangen werden kann.

Anhand der Beispiele Schulter, Wirbelsäule sowie Knie und Fuß wird das Thema 

praxisnah behandelt.

Videoanalyse                                                                                                                                                                       
In diesem Kurs werden vorhandene Tänze gemeinsam analysiert und gezielte 

Optimierungsmöglichkeiten für die Choreografien erarbeitet.

Hierfür wird gebeten, ein Video des Tanzes auf einem Tablet mitzubringen, um dieses 

gemeinsam sichten und besprechen zu können.

15:45-16:45 Uhr

Jugendmarschtanz 
In diesem Kurs wird vermittelt, wie ein neuer Marschtanz für eine Jugendgarde 

aufgebaut werden kann und welche Schritte sinnvollerweise enthalten sein sollten. 

Gemeinsam werden Schrittfolgen, Variationen und choreografische Bilder für die 

Altersklasse Jugend erarbeitet.

Inhalt:

Altersgerechte Erarbeitung von Grundschritten mit Armpositionen für eine 

Jugendgarde, ggf. ergänzt durch choreografische Elemente und Schwierigkeiten.

freier Bogengang*
In diesem Kurs werden Vorübungen, der richtige Absprung und die optimale Technik 

vermittelt, damit das Element sicher und sauber ausgeführt werden kann. Zudem wird 

erläutert, worauf zu achten ist und wie die richtige Haltetechnik angewendet wird.

Voraussetzung für den freien Bogengang ist das sichere Beherrschen eines 

Bogengangs.

Schrittkombination Solisten Fortgeschritten                  
In diesem Kurs werden dynamische und altersgerechte Schrittkombinationen 

vermittelt, die speziell auf den Ü-15-Bereich abgestimmt sind.

„Hip Hop“ 
In diesem Kurs werden grundlegende Schritte und Basiselemente dieses Tanzstils vermittelt. 

Aufbauend auf diesen Grundlagen wird eine kurze Choreografie erarbeitet.

Dabei stehen Rhythmusgefühl, Groove sowie ein lockerer und energiegeladener Bewegungsstil im 

Vordergrund. 

„Bühnenfrisuren für Garde- & Schautanz“
In diesem praxisorientierten Workshop werden grundlegende und fortgeschrittene Techniken des 

Haarstylings vermittelt, die speziell auf die Anforderungen von Garde- und Schautanzauftritten 

ausgerichtet sind. Der Fokus liegt auf haltbaren Flechttechniken, dem professionellen Frisieren von 

Perücken sowie dem Erstellen ausdrucksstarker und bewegungssicherer Frisuren, die auch intensiven 

Choreografien standhalten.

Der Workshop richtet sich an Personen mit unterschiedlichen Erfahrungsstufen, die ihre Fähigkeiten im 

Bereich Bühnen- und Tanzfrisuren erweitern oder vertiefen möchten. Alle Techniken werden Schritt für 

Schritt erklärt und direkt praktisch umgesetzt.

Inhalte:

Flechttechniken für langlebige Tanzfrisuren

Frisuren für Garde- und Schautanz (klassisch und modern)

Frisieren, Anpassen und Fixieren von Perücken für die Bühne

Tipps zu Werkzeugen, Produkten, Haltbarkeit und schnellen Umstylings

Zielgruppe:

Personen aus den Bereichen Training, Tanz und Betreuung sowie alle Interessierten an professionellen 

Garde- und Tanzfrisuren. 

Mit System zu mehr Punkten – Die wichtigsten 
Basics im karnevalistischen Tanzsport 

(Marschtanz) 
In diesem Kurs wird grundlegendes Wissen für Personen vermittelt, die sich auf ihre 

ersten Turniererfahrungen vorbereiten. Thematisiert werden die wichtigsten Regeln 

sowie die Umsetzung der Bewertungskriterien, um Punktverluste zu vermeiden.

Behandelt werden grundlegende Technik- und Trainingsaspekte, typische 

Anforderungen an Haltung und Ausführung sowie praxisnahe Tipps zur Vorbereitung 

auf Turniertage, einschließlich Abläufen und Organisation.

Ziel des Workshops ist es, einen klaren und verständlichen Überblick zu geben und 

den Einstieg in den Turniersport sicher und selbstbewusst zu erleichtern.

GEMA & Rechtliches                                                                                                                                        
In diesem Kurs werden rechtliche Aspekte behandelt, die im Vereinsalltag über die 

Trainingsstunden hinaus relevant sind. Dazu gehören unter anderem grundlegende 

Informationen zur GEMA sowie weitere wichtige rechtliche Rahmenbedingungen.

Videoanalyse                                                                                                                                                                     
In diesem Kurs werden vorhandene Tänze gemeinsam analysiert und gezielte 

Optimierungsmöglichkeiten für die Choreografien erarbeitet.

Hierfür wird gebeten, ein Video des Tanzes auf einem Tablet mitzubringen, um dieses 

gemeinsam sichten und besprechen zu können.

17:00-18:00 Uhr

„Schwierigkeiten im Gardetanz souverän 

vertanzen“
In diesem Kurs wird vermittelt, wie technische Schwierigkeiten wie Räder, Spagate, 

Beinführungen und Krakowiaks flüssig, harmonisch und wirkungsvoll in den Tanz 

eingebunden werden können.

Der Fokus liegt darauf, anspruchsvolle Elemente so zu platzieren und zu gestalten, 

dass sie sowohl technisch überzeugen als auch choreografisch einen echten 

Mehrwert bieten.

Dabei werden innovative Ideen für unterschiedliche Leistungsniveaus vorgestellt.

Der Kurs unterstützt dabei, Schwierigkeiten nicht als einzelne Elemente, sondern als 

integrierten Bestandteil der Choreografie zu nutzen.

Menny Kelly und Flick-Flack*                                                             
In diesem Kurs werden Vorübungen, der richtige Absprung und die optimale Technik 

vermittelt, damit das Element sicher und sauber ausgeführt werden kann. Zudem wird 

erläutert, worauf zu achten ist und wie die richtige Haltetechnik angewendet wird.                                                                                                 

Voraussetzung ist, dass der Rückwärts- und Vorwärtsbogengang sowie Rad und 

Handstand beherrscht wird.

Vertanzen von Schwierigkeiten im 

Solistenbereich:
In diesem Kurs wird vermittelt, welche Schrittkombinationen sich für welche 

akrobatischen Elemente eignen. Zudem wird gezeigt, wie der richtige Absprung 

gefunden wird und wie Schwierigkeiten flüssig und harmonisch in den Tanz integriert 

werden können.

„Choreographie-Workshop Schautanz“ 
In diesem Kurs wird eine ausdrucksstarke und technisch anspruchsvolle Kurz-Schautanz-

Choreografie erarbeitet, die auf Präzision, Synchronität und Bühnenwirkung ausgerichtet ist.

Der Fokus liegt auf tänzerischen Abläufen, die auch bei hoher Intensität, schnellen 

Formationswechseln und dynamischen Bewegungen sauber und kontrolliert ausgeführt werden.

Motivation                                                                                                                                                                                   
In diesem Kurs wird vermittelt, wie die Motivation im Team aufrechterhalten und gestärkt werden 

kann. Anhand praxisnaher Beispiele wird gezeigt, wie Lob, Freude am Training und Motivation gezielt 

eingesetzt werden können.

„Ziele erreicht man im Kopf - Mentales 
Training im Tanzsport“

In diesem Kurs wird thematisiert, wie mit Nervosität im Wettkampf- und 

Auftrittskontext umgegangen werden kann, wann und wie Ziele sinnvoll gesetzt 

werden und wie Erfolge sowie Niederlagen konstruktiv verarbeitet werden können.

Der Kurs zeigt, welchen Stellenwert mentale Stärke im Tanzsport hat, und vermittelt 

konkrete Methoden zur mentalen Vorbereitung auf Turniere und Auftritte.

Praxisnahe Impulse ermöglichen eine direkte Integration in den Trainingsalltag, um 

leistungsstark, fokussiert und selbstbewusst auf der Bühne zu agieren.

„Anatomie /Beckenboden“ 

In diesem Kurs wird vermittelt, wie der menschliche Körper im Allgemeinen 

funktioniert und welche Besonderheiten im karnevalistischen Tanzsport zu beachten 

sind. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem Beckenboden, seinen Funktionen und 

seiner Bedeutung für die tänzerische Bewegung.

Es wird erläutert, warum Störungen im Bereich des Beckenbodens zu Problemen 

führen können und welche Auswirkungen dies auf die Leistungsfähigkeit hat. 

Ergänzend werden Einblicke in Lösungsansätze sowie Übungen zur Entspannung und 

Kräftigung gegeben.

Videoanalyse                                                                                                                                                                              
In diesem Kurs werden vorhandene Tänze gemeinsam analysiert und gezielte 

Optimierungsmöglichkeiten für die Choreografien erarbeitet.

Hierfür wird gebeten, ein Video des Tanzes auf einem Tablet mitzubringen, um dieses 

gemeinsam sichten und besprechen zu können.

*Hinweis zu den Akrobatik-Workshops
Aus Sicherheitsgründen und zum erlernen der 

Hilfestellungen, müssen die Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer der Akrobatik-Workshops 

stets von einer Trainerin oder einem Trainer 
begleitet werden. Pro drei Tänzer ist 

mindestens ein Trainer erforderlich, der den 

Kurs verbindlich mitbucht.

Kursplan BDK Workshop 2026 Samstag 09.05. und Sonntag 10.05.2026

Allgemeines Warm up mit allen für alle FOR FREE


