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Fragen, Lob, Kritik und
Anregungen gerne an:

info@gardeundshow.de

Liebe [eserinmen und, feser,

nachdem ich im Fruhjahr wieder angefangen habe zu tanzen, lief erstmal alles
ganz prima. Training super, Leute super, das Fitnesslevel stieg von Mal zu Mal.
Doch nach einigen Wochen bemerkte ich, dass etwas nicht stimmte. Immer,
wenn ich auf die Knie gegangen bin (was in dem Tanz ziemlich oft vorkommt),
habe ich einen stechenden Schmerz im linken Knie gespurt. ,Geht schon” war
meine erste Reaktion und ich trainierte wie wild weiter. Aber irgendwann spurte
ich die Schmerzen auch im Alltag und musste mir eingestehen: Du musst zum
Arzt. Nach zwei Stunden im Wartezimmer bei meiner Hausarztin verwies sie
mich in die Radiologie zum MRT. Termin? Friihestens in vier Wochen. Na gut,
ok. Meine Arztin verordnete mir wahrenddessen eine Trainingspause. Mist.
Als dann endlich die MRT-Ergebnisse vorlagen, hatte ich Gewissheit: Schwel-
lung und Uberreizung des vorderen Kreuzbandes plus Knorpelschaden - das
Training hatte zur Uberlastung gefuhrt. Nochmal Mist. Physiotherapie, Ban-
dagen und Taping standen dann mehrere Wochen auf meinem Wochenplan.
Trotzdem ging ich in jedes Training und unterstitzte mein Team Uberall, wo ich
konnte. Denn letztendlich bringt es ja nichts, sich verletzt Uber die Runden zu
mogeln, und dann nicht Vollgas geben zu kénnen. Eine Verletzung kostet viel
Geduld und Nerven. Niemals hatte ich gedacht, dass mir das auch mal passie-
ren kann. Dennoch bin ich froh, dass das Band gehalten hat und nicht noch
angerissen ist oder Schlimmeres. Von daher: Immer schon langsam machen,
auf den eigenen Korper héren und Signale in die richtigen Konsequenzen um-
setzen. Bevor ihr euch Knie, Ricken oder FuRgelenke komplett kaputt macht,
lasst euch von Profis helfen, auch wenn das eine Trainingspause bedeutet.
Lieber gesund und lange trainieren kdnnen, als ungesund nur kurz etwas von
dem schdnen Tanzsport zu haben. Ich winsche euch viel Spa8 beim Lesen
dieser Ausgabe!
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TRAINING & GESUNDHEIT MENSCHEN & EMOTIONEN
10 Banderriss - Was nun? 24 Tanzerleben mit Gehirntumor.
1 4 Bogengang erlernen. 26 Zu Gast an der Tanzhochschule.

TIPPS & TRENDS

1 8 Jahresplanung im Freizeitbereich. Die Schautanzgruppe und das Tanz-
paar des Karnevalsclub Simmerner
2 0 Flexibel mit Yoga. Kas'cher im Portrat.

IM BLICKPUNKT

30 Tanzen ist bunt - der KCSK Simmern.
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IIG News. 38 RKK News.

DVG News. 39 BDK News.

Neues DVG-Turniersystem.

DM der Mannerballette.

Fastnachtsmuseum Kitzingen.

Musik selber schneiden.
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5 Minuten mit Anastasija Riedlinger.
Tanzerfrage - lhr fragt, wir antworten.
Heben mit Selina und Alexej.

Mein Tanztastisches Leben.



