Personliche PDF-Datei fiir
Lindner S.

Mit den besten GriiBen von Thieme www.thieme.de

Breaking - ein Szene-Tanzstil
wird olympisch

sportphysio

2024
141-147
10.1055/a-2296-2706

Dieser elektronische Sonderdruck ist nur fiir
die Nutzung zu nicht-kommerziellen,
personlichen Zwecken bestimmt (z. B. im
Rahmen des fachlichen Austauschs mit
einzelnen Kolleginnen und Kollegen oder zur
Verwendung auf der privaten Homepage der
Autorin/des Autors). Diese PDF-Datei ist
nicht fir die Einstellung in Repositorien
vorgesehen, dies gilt auch fiir soziale und
wissenschaftliche Netzwerke und Plattfor-
men.

Copyright & Ownership

© 2024. Thieme. All rights
reserved.

Die Zeitschrift sportphysio ist
Eigentum von Thieme.
Georg Thieme Verlag KG,
Riidigerstrale 14,

704609 Stuttgart, Germany °
ISSN 2196-5951 I hleme




Breaking - ein Szene-Tanzstil wird olympisch

Breakdance reprdsentiert das tdanze-
rische Element der Hip-Hop-Kultur-
bewegung und wird im August 2024
das erste Mal als Disziplin bei den Olym-
pischen Spielen in Paris vertreten sein.
Doch woher kommt Breaking? Welche
Anforderungen bringt es mit sich? Und
was sind die typischen Verletzungs-
muster? Sophie Manuela Lindner kann
diese Fragen beantworten, denn sie ist
selbst Breakerin.

Die Entstehung von Breaking

Anfang der 70er-|ahre entstand die Hip-
Hop-Kultur als kreativer Ausdruck jun-
ger Menschen in den afroamerikanischen,
puertoricanischen und lateinamerikani-
schen Communitys im Stadtteil Bronx von
New York City [4]. Geprdgt durch verschie-
dene soziokulturelle Einflisse aufgrund
von groBen Immigrationswellen trafen
neue Tanzrhythmen und musikalische Im-
pulse aufeinander und beeinflussten kiinst-
lerische Ausdrucksformen [11]. Zeitgleich
pragten Armut, Drogenkriminalitat, Ge-
waltbereitschaft, Blirgerrechtsbewegun-
gen, Gangrivalitdten, Rassismus und Into-
leranz den Alltag der damaligen Bevolke-
rung. Die Hip-Hop-Kultur ermdglichte es
den Jugendlichen, ihre Suche nach Identitat
und Individualitdt durch verschiedene Hip-
Hop-Kunstformen auszudriicken, darunter
Breaking, DJing (auch Turntablism genannt),
MCing (auch Rappen genannt) und Writing
(auch Graffitigenannt) [11].

Breaking entwickelte sich auf den Block-
Partys, die Anfang der 70er-Jahre in den
Parks und Hinterhofen der Bronx stattfan-
den [4]. Dort begannen DJs, mit zwei Plat-
tenspielern Ausschnitte von Funk-, Rock-
und Soul-Liedern zu kombinieren, und
kreierten dadurch eine neue Art, Musik auf-
zulegen. Durch das fortlaufende Wiederho-
len (auch Loopen genannt) der Schlagzeug-
rhythmen eines Liedes, dem sogenannten
Break, wurde ein neuer Musikstil erschaf-
fen, den man Breakbeat nannte. Der Tanz
nahm Form an, als junge Tanzer*innen ath-
letisch und akrobatisch ihre Interpretatio-
nen der Musik ausdriickten. Die Tanzer*in-
nen nannten sich aufgrund des Breakbeats
Breaker (geschlechtsneutraler Begriff). Auch
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> Abb. 1 Die ,Skill Sisters“-Crew bei einer Trainingssession am Schlossplatz in Stuttgart.

Quelle: © S. M. Lindner

> Abb. 2 Bei einem Battle messen sich B-Girls und B-Boys tdnzerisch und versuchen die
Gegner mit ihren Skills zu Gbertrumpfen. Quelle: © Christian Poschner

die Begriffe B-Boy (als Abkiirzung fiir Break-
Boy) und Bronx-Boy fiir mdnnliche Tanzer
sowie B-Girl (Break-Girl) und Bronx-Girl ftir
weibliche Tanzerinnen wurden verwendet.

Bei den Block-Partys wurden Tanzkreise ge-
bildet, sogenannte Cypher, in denen abwech-
selnd nacheinander getanzt wurde. B-Girls
und B-Boys begannen, ihre eigenen Bewe-
gungen zu kreieren, und formten unwissent-
lich die heutigen Grundschritte im Breaking.
Jeder Breaker hatte sein eigenes Repertoire
an Bewegungselementen, die spielerisch
miteinander kombiniert und auf die Musik
improvisiert wurden. Mit der Verbesserung
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ihrer Fahigkeiten begann das Element des
Wettbewerbs Gestalt anzunehmen. Brea-
ker bildeten mit ihren Freunden ein Kollek-
tiv, eine sogenannte Crew, und versuchten,
andere mit besseren Bewegungsabfolgen
in den Tanzkreisen zu schlagen. Das gegen-
seitige Leistungsmessen schuf eine wett-
kampforientierte Atmosphare, welche die
Tanzer*innen motivierte, sich weiterzuent-
wickeln und ihre Crews im Stadtviertel zu
reprasentieren. Denn wenn die Tanzer*in-
nen eine gute Leistung erbrachten, gewan-
nen sie an Respekt und Anerkennung. Diese
kompetitive Form des Austauschs wird in der
Szene als Battle (»Abb. 2) bezeichnet, ein
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Leistungsvergleich zwischen Breakern, bei
dem es darum geht, die Gegner durch Ge-
schicklichkeit, Musikalitat, besondere Aus-
drucksweisen und kreative Bewegungen zu
besiegen [4]. Das Ziel eines jeden B-Girls und
B-Boys, damals wie heute, ist es, einen indi-
viduellen Tanzstil zu entwickeln und neue,
originelle Bewegungen zu kreieren, um sich
damit gegen andere durchzusetzen [11].

Breaking als neue olympische
Disziplin

Urspriinglich als StraBentanz in der Bronx
entstanden, hat sich Breaking als Tanzstil
im Laufe der Zeit weiterentwickelt und eine
weltweite Anhdngerschaft gewonnen. Dies
flihrte 2016 zu der Entscheidung des Inter-
nationalen Olympischen Komitees, Breaking
in das Sportprogramm der Olympischen Ju-
gendspiele 2018in Buenos Aires und spater
in die Olympischen Spiele 2024 in Paris auf-
zunehmen [19]. Die olympische Aufnahme
bringt viele strukturelle Verdnderungen und
Entwicklungen mit sich, einschlieRlich der
Anpassung einer bisher eher informell or-
ganisierten Szenesportart an die Struktu-
ren des internationalen olympischen Sports
[9]. Demgegeniiber steht eine traditionell
organisierte Hip-Hop-Kultur. Viele B-Girls
und B-Boys gehéren Crews an, mit denen
sie auch an szeneinternen Battles teilneh-
men. Durch die Teilnahme an den Olympi-
schen Spielen haben Breaker nun auch die
Méglichkeit, an Wettbewerben im Stil des
organisierten Sports teilzunehmen undihre
Nation zu vertreten. Ein Sieg in den Battles
bedeutet nun nicht nur, sich Respekt in der
Szene zu verschaffen, sondern auch Zugang
zu finanzieller Unterstiitzung durch Sport-
forderungsprogramme und Sponsoren zu
erhalten.

Die Qualifikationsphase fiir die Teilnahme
in Paris 2024 hat am 1.Juli 2022 begonnen
und endete am 31.Dezember 2023 [19].
Pro Land kdnnen sich maximal zwei Frau-
en und zwei Manner qualifizieren. Weltweit
wurden Nationalkader gebildet, in denen
sich die besten Breaker des Landes auf die
Wettkdmpfe zur Qualifizierung fir die Olym-
pischen Spiele vorbereiten und von den je-
weiligen Nationaltrainer*innen betreut
werden. In Deutschland ist seit dem 1. Ja-
nuar 2020 der Deutsche Tanzsportverband
(DTV) als olympischer Verband vom Deut-
schen Olympischen Sportbund anerkannt.
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> Abb. 3 Originalitat spielt eine groRe Rolle, das heilt, die Breaker prasentieren eigene Bewe-
gungen (sog. Signature Moves) und ihren eigenen Tanzstil, um sich von anderen B-Girls und
B-Boys zu unterscheiden. Quelle: © HE4DS - Health Education for Dancers

Die Athlet*innen des deutschen Bundes-
kaders erhalten finanzielle Unterstiitzung
und werden fortlaufend durch den DTV,
den deutschen Bundestrainer im Breaking
sowie dessen Bundestrainerteam betreut.

Das olympische Wettbewerbsformat ist ein
Einzelwettkampf der Damen und der Her-
ren. In beiden Kategorien treten insgesamt
16 B-Girls und 16 B-Boys im Battle-Szenario
(1 gegen 1) im Kampf um die Goldmedaille
gegeneinander an. Jedes Battle besteht aus
zwei oder drei Runden, wobeijede Rundein
der gleichen Reihenfolge ablauft: Ein Brea-
ker fiihrt zuerst eine Tanzsequenz aus, die
als Part oder Set bezeichnet wird. Dann ant-
wortet der andere Breaker mit einem Part.
Direkt im Anschluss an die jeweilige Runde
bewertet und vergleicht eine neunkopfige,
zertifizierte Jury die beiden Parts der Brea-
ker nach den fiinf Kategorien Technik, Vo-
kabular, Originalitat, Ausfiihrung und Mu-
sikalitdt. Jede dieser Kategorien macht
einen Anteil von 20 % an der Gesamtwer-
tung aus. Die Stimmenmehrheit der Jury
in jeder Runde entscheidet Giber den Sieg
der Runde, wobei das Battle (bestehend aus
2-3 Runden) die Person gewinnt, die die
Mehrheit der Runden gewonnen hat und
somit im K.-o0.-System avanciert.

> Abb.4 Freezes sind gehaltene Positio-
nen und werden verwendet, um Akzente
in der Musik hervorzuheben. Quelle: ©
S.M. Lindner

Die Essenz von Breaking

Ein zentraler Aspekt im Breaking liegtin der
bewegungstechnischen Entwicklung eige-
ner Bewegungen, den sogenannten Signa-
ture Moves, und in der Darstellung eines in-
dividuellen Tanzstils (» Abb. 3). Dazu nut-
zen Breaker vielfdltige Dimensionen der
Bewegung, indem sie nicht nur auf ihren
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FiiBen tanzen, sondern auch Knie, GesaR,
Riicken, Hande, Ellbogen, Schultern und
Kopf als Stiitzfliche nutzen. Fiir die gelun-
gene Performance im Battle spielen Au-
thentizitdt und Individualitat eine heraus-
ragende Rolle, das bloRe Kopieren oder
Nachahmen von Bewegungen der Geg-
ner*innen oder anderer Athlet*innen wird
als mangelnde Kreativitdt angesehen und
im olympischen Bewertungssystem als ein-
geschranktes Bewegungsvokabular gewer-
tet.

Die gemeinsame Basis im Breaking sind
grundlegende Bewegungselemente, die in
der Szene als die Breaking Foundation be-
zeichnet werden. Diese Basisbewegungen
wurden durch Pioniere als Grundtechni-
ken des Breakings etabliert und stellen das
feste Fundament des Tanzstils dar. In der
Literatur werden vor allem vier Hauptele-
mente der Breaking Foundation beschrie-
ben: Top Rock (Tanzen in aufrechter Posi-
tion), Footwork oder Down Rock (Tanzen
auf dem Boden), Freezes (gehaltene Posen)
und Power Moves (akrobatische Bewegun-
gen um die eigene Korperachse) [11][14].
Jeder Breaker hat sein eigenes Repertoire
der Breaking Foundation und kombiniert
die Elemente nach individuellen Vorlieben
und Fahigkeiten, was zu originellen Bewe-
gungen fihrt [11]. Zusatzlich zu diesen
Hauptelementen lassen sich weitere Un-
terteilungen der Breaking Foundation diffe-
renzieren, wie Drops, Threads, Spins, Blow
Ups, Air Moves und Transitions [19]. Eine
Erlduterung der Terminologie der Breaking
Foundation wird in » Tab. 1 gegeben.

Tanzstilspezifische
Anforderungen im Breaking

Das Anforderungsprofil im Breaking ist du-
Rerst anspruchsvoll. Um die vielfdltigen Be-
wegungstechniken erfolgreich auszufiihren,
sind gut entwickelte koordinative Fahigkei-
ten sowie breakingspezifische Bewegungs-
fertigkeiten erforderlich. Diese setzen sich
aus der Breaking Foundation und den indi-
viduellen Signature Moves zusammen. Eine
groRe Herausforderung stellt die Synchro-
nisation dieser Bewegungen mit der Musik
dar und erfordert Reaktionsvermégen und
Spontanitét [14]. Der D] selektiert die Musik
im Battle live, sodass die Tanzer*innen im
Vorhinein nicht wissen, was gespielt wird,
und dadurch zur Improvisation angehalten

»Tab.1 Terminologie der Breaking Foundation

Begriff Erlduterung

Top Rock Tanzschritte, die auf beiden FiiBen in aufrechter Position ausgefiihrt werden und
jeden Part einleiten

Footwork/ Tanzschritte, die auf Bodenebene ausgefiihrt werden, in der Regel mit dem

Down Rock Korper auf den Handen untersttitzt, wahrend die FiRe komplexe Tanzschritte um
den Korper herum ausfiihren

Freezes Tanzposen, bei denen der Kérper fiir einen kurzen Moment in verschiedenen

Formen gehalten wird, um eine Sequenz von Tanzschritten abzuschlieRen oder
um bestimmte Abschnitte in der Musik zu betonen

Power Moves  Akrobatische Bewegungen, die Rotationen um jede Kérperachse beinhalten,

wobei einer der bekanntesten der Headspin ist

Part/Set Bewegungsabfolge eines Breakers, die eine Tanzrunde im Battle beinhaltet, beginnt

meist mit Top Rocks, gefolgt von Footwork und Power Moves, endet mit Freezes

»Tab.2 Anforderungsprofil im Breaking modifiziert nach [15][18]

Kondition Kognition und Bewegungs- Taktiken Kulturelle
Psyche techniken Bildung

¢ Ausdauer ¢ kognitive Fahig- ¢ Koordination ¢ Musikalitat ¢ Symbole und

o Kraft keiten und Fertig- * breaking- e Personlichkeit Gestiken

¢ Schnelligkeit keiten spezifische e Kreativitat * musikalische

¢ Beweglichkeit ¢ Personlichkeit und Bewegungs- ¢ Varietat Bildung

¢ Regeneration Selbstvertrauen fertigkeiten ¢ Spontanitat e Kommuni-
e Stressresilienz und kation im

Aktivitdtsniveau Wettkampf

¢ Kommunikation
Eigen- und Fremd-
motivation
individuelle Ziele

sind. Fortgeschrittene Breaker fiihren ihre
komplexen Bewegungskombinationen im
Einklang mit der Musik aus, was es ihnen
ermdoglicht, Musikinstrumente durch ihre
Tanzperformance sichtbar zu machen und
Liedtexte durch geschickte Armgestiken und
Mimik zu interpretieren. Fiir die Umsetzung
dieser komplexen Bewegungsabldufe sind
eine hohe Stabilitdt und Beweglichkeit in
samtlichen Gelenken von grundlegender
Bedeutung. Neben den rein physischen An-
forderungen spielen auch mentale Starke,
Kreativitdt, Disziplin und Selbstbewusstsein
eine entscheidende Rolle fiir eine erfolgrei-
che Leistung im Battle.

Ein ebenso wichtiger Aspekt fiir den Siegim
Battle ist die kurz- und mittelfristige Ausdau-
erfdhigkeit [20]. Aktuelle Studien zur Zeit-
Bewegungsanalyse zeigen, dass sowohl bei
den Frauen als auch bei den Mannern die ins-
gesamte Dauer der Tanzleistung bei Wett-
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* Bewegungs-
verstandnis

kdmpfeninden letzten Jahren zugenommen
hat [12]. Um die Olympischen Spiele zu ge-
winnen, missen die Athlet*innen insgesamt
18 Tanzrunden an zwei aufeinanderfolgen-
den Wettkampftagen absolvieren. Bei den
Qualifizierungswettbewerben miissen zu-
sdtzlich 1-3 Vorentscheidungsrunden ge-
tanzt werden, was insgesamt 19-21 Tanz-
runden ergibt. Dies stellt fir alle Teilneh-
mer*innen eine groRBe kérperliche wie auch
mentale Herausforderung dar. Zusatzlich
besteht wenig Erholungszeit zwischen den
Runden, was muskuloskelettale Uberbe-
anspruchungen begiinstigt und den Ath-
let*innen ein hohes MaR an anaerober Leis-
tungsfahigkeit abverlangt. Um dies leisten
zu konnen, ist eine effiziente Wettkampf-
vorbereitung mit Fokus auf spezifischen
Trainingsparametern wie Schnellkraftaus-
dauer, Explosiv- und Maximalkraft notwen-
dig und eine exzellente Erholungsfahigkeit
ist unabdingbar. Nur gut trainierten und er-
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fahrenen Tanzer*innen ist es moglich, diese
Art von anspruchsvollen Bewegungskom-
binationen Giber den Lauf der Wettkampf-
tage hinweg qualitativ sauber auszufiihren
und sich vor allem zwischen den einzelnen
Runden schnell genug zu erholen, um ins-
besondere zu den Finalrunden hin nicht an
Leistung zu verlieren. Im Finale gewinnt in
der Regel die Person, die Giber das umfang-
reichste Bewegungsrepertoire verfiigt und
gleichzeitig die Energie aufbringt, die Bewe-
gungen auchinden letzten Runden noch mit
hoher Prazision auszufiihren. Um einen um-
fassenden Uberblick tiber die vielfiltigen An-
forderungen zu geben, sind mégliche perso-
neninterne Leistungsbedingungen im Brea-
king in »Tab. 2 aufgefiihrt.

Studien (iber das Battle-Szenario zeigen,
dass sowohl Frauen als auch Manner insge-
samt Wert auf die Effizienz der Bewegun-
gen und ein ausgewogenes Verhdltnis von
Schwierigkeitsgrad der Moves und kiinst-
lerischen Aspekten legen, wobei sie der As-
thetik eine besondere Bedeutung beimessen
[12]. Eine weitere Studie analysierte die zeit-
liche Struktur von Battle-Runden, um die Be-
anspruchung im Wettkampf zu quantifizie-
ren [5]. Dabei wurden deutliche Unterschie-
de zwischen Frauen und Mannern aufgezeigt.
B-Boys halten ihre Parts kiirzer, fiillen sie je-
doch mit impulsiveren Bewegungselemen-
ten wie Power Moves und Akrobatik, die vor
allem Explosivitdt und Kraft erfordern. B-Girls
tanzen in der Regel ldngere Parts und setzen
mehr auf Bewegungsabldufe mit kiinstleri-
schen und rhythmischen Elementen, insbe-
sondere Top Rock, Footwork und Freezes, bei
denen es vor allem auf Flexibilitdt und koor-
dinative Fahigkeiten ankommt.

Typische Verletzungen im
Breaking

Aufgrund des wettbewerbsintensiven Cha-
rakters setzen Breaker ihren Korper oft ex-
tremen Belastungen aus. Dies birgt hohe
Verletzungsrisiken. Zahlreiche Studien be-
stdatigen, dass das intensive Training haufig
zu akuten und chronischen Uberlastungs-
verletzungen fiihrt [2][8][10][17]. In der
Literatur wird die durchschnittliche Verlet-
zungshdufigkeit bei Breakern zwischen 2,5
und 4,4 Verletzungen pro 1000 Trainings-
stunden angegeben [6][8][16]. Im Gegen-
satz dazu zeigen andere Hip-Hop-Tanzsti-
le deutlich niedrigere Werte von 0,3 Ver-
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»Abb.5 Unphysiologische Belastungen der Halswirbelsaule sind beim Breaking sehr haufig,
insbesondere bei Powermoves wie beispielsweise dem bertichtigten Headspin. Quelle: ©
Christian Poschner

letzungen pro 1000 Trainingsstunden [16],
was darauf hindeutet, dass Breaker eine
mehr als 8-mal héhere Verletzungsinzidenz
aufweisen. Die hdufigsten Verletzungsme-
chanismen resultieren aus Verdrehungen
und impulsivem Bodenkontakt von Bewe-
gungen mit groRer kinetischer Energie [6].
In einer aktuellen Ubersichtsanalyse, die die
Daten von fiinf Studien auswertete, wurden
die am haufigsten verletzten Korperregio-
nen im Breaking ermittelt [3]. Dabei zeig-
te sich, dass Handverletzungen mit 18,8 %
am hdufigsten vorkamen, gefolgt von Rii-
ckenverletzungen mit 17,9 % und Kniever-
letzungen mit 17,4 %. Weitere betroffene
Bereiche waren der Fut mit 15 %, die Schul-
ter mit 13,7 %, die Hiifte mit 11,5 % und der
Ellbogen mit 5,7 %.

In einer weiteren Studie zu anatomischen
Asymmetrien unter Verwendung anthro-
pometrischer und 3D-Kérpermessungen
wurde herausgefunden, dass Breaker hau-
fig eine Asymmetrie im Handgelenksum-
fang aufweisen [13]. Die Belastung der
Hand kann unter anderem auf sogenann-
te One Hand Freezes zuriickgefiihrt wer-
den. Hierbei handelt es sich um Posen, bei
denen die Breaker nur auf einer Hand ste-
hen und die Position wéhrend der Perfor-
mance fiir 1-2 Sekunden, im Trainingsset-
ting aber auch bis zu einer Minute gehalten
wird. Des Weiteren beinhalten viele Power
Moves Bewegungen, bei denen der Ab-

sprung von einer Hand erfolgt und der ge-
samte Korper bei der Landung ausschlieR-
lich auf einer Hand wieder aufgefangen
wird. Dadurch kommt es zu Belastungsspit-
zen im Handgelenk, das anatomisch nicht
fur derartige Beanspruchungen ausgelegt
ist. Dies resultiert oft in Verletzungen und
Abnutzungserscheinungen, sowohl im Be-
reich der Handwurzelknochen als auch im
trianguldren fibrokartilagindren Komplex
des Handgelenks.

Wirbelsdulenverletzungen treten beim
Breaking vor allem im Bereich der Hals-
wirbelsdule auf [3]. Eine Untersuchung zu
den Auswirkungen des Headspin-Trainings
ergab, dass Halswirbelsdulenbeschwerden
bei Breakern etwa 2- bis 2,5-mal haufiger
auftreten als bei einer Vergleichsgruppe
ohne Headspin-Training [7]. Beim Brea-
king erfolgt nicht nur eine Rotation auf dem
Kopf, sondern bei vielen Freezes und Power
Moves wird das Kérpergewicht in einem
schragen Winkel auf den Schadel tibertra-
gen (> Abb. 5). Auch hier I3sst sich die hohe
Verletzungsanfalligkeit auf die anatomi-
sche Struktur der Halswirbelsdule zuriick-
flihren, da sie nicht darauf ausgerichtet ist,
das Koérpergewicht zu tragen. Abnutzungs-
erscheinungen der Bandscheibenstruktu-
ren stellen somit ein hdufiges Problem bei
Breakern dar, die viele Bewegungen auf
dem Kopf ausfiihren [8]. Schwerwiegende
akute Verletzungen mit direkter GefaR- und
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Nervenbeteiligung sind trotz der spektaku-
ldren Moves duRerst selten.

Ein betrdchtlicher Anteil der Verletzungen
im Breaking betrifft auch Knieverletzun-
gen [3]. Die zahlreichen raschen Richtungs-
wechsel und abrupten Stopps, die beim
Breaking typisch sind, belasten konstant
Knorpelstrukturen. Diese Belastung fin-
detinsbesondere in der Footwork-Position
statt, bei der man sich in der tiefen Hocke
auf den Zehenspitzen befindet. Durch die
komplexen Schrittabfolgen beider Beine,
die um den auf Handen gestiitzten Kérper
herum ausgefiihrt werden, bewegt sich
das Knie haufig mit groRem Kraftaufwand
und Schwung in endgradiger Flexion und
Schlussrotation. Dabei konnen extreme
Scherkrafte im Bereich der Menisken wir-
ken, insbesondere im Bereich des media-
len Hinterhorns. Breaker, die ihren Schwer-
punkt auf Footwork legen, sind daher hdu-
fig von Verletzungen am Innenmeniskus
betroffen und haben bei operativer Ver-
sorgung mit Naht ein erhohtes Wiederver-
letzungsrisiko.

Auf den Handen tanzen

Im Breaking werden je nach Bewegung und
korperlicher Voraussetzung drei verschie-
dene Handpositionen eingesetzt (> Tab. 3).
In der flachen Handposition setzt der Brea-
ker die gesamte Handfldche am Boden auf.
Diese Handposition wird insbesondere
dann eingesetzt, wenn eine hohe Stabili-
tat erforderlich ist. Dies ist bei statischen
Posen wie Freezes der Fall, bei denen das
gesamte Korpergewicht auf der Hand ba-
lanciert wird (> Abb. 6), sowie bei dynami-
schen Bewegungen wie Power Moves, bei
denen das Gesamtkorpergewicht aufge-
fangen und sofort wieder abgegeben wird.
Die flache Handposition wird besonders
von Tanzanfdnger*innen und Personen
mit iberbeweglichen Handgelenken ge-
nutzt. Breaker, die eine hohe Flexibilitét in
der Hiifte haben, verwenden ebenfalls hau-
fig die flache Handposition bei Footwork,
da sie die Schrittkombinationen auch pro-
blemlos mit geringerem Bodenabstand des
Beckens ausfiihren kénnen.

Die bei Weitem am haufigsten verwendete
Handposition beim Footwork ist jedoch die
halb erhohte Handposition. In dieser Positi-
on ist die Handinnenflache angehoben, der

»Tab.3 Handpositionen im Breaking

Handposition Bodenkontakt

flach Die gesamte Hand wird flach

am Boden aufgesetzt.

halb erhoht Die Handinnenfldche wird
angehoben, der Daumen
abgespreizt und die
Fingergrundgelenke und
Fingerendglieder werden am

Boden aufgesetzt.

Die Handinnenfldche wird
samt den Fingergrund-
gelenken angehoben, der
Daumen abgespreizt und nur
die Fingerendglieder werden
am Boden aufgesetzt.

Erhoht

© Abbildungen: S.M. Lindner

Daumen abgespreizt und der Breaker stiitzt
sich dabei auf die Fingergrundgelenke und
die Fingerendglieder. Bei dieser Handpositi-
on wird durch das Anheben der Handfldche
der Schwerpunkt des Breakers erhoht und
dadurch ein zusatzlicher Spielraum zwischen
dem Boden und der Hiifte erschaffen. Dies
erleichtert die prazise Ausfiihrung von Foot-
work, da dafiir eine betrdchtliche Hiiftrotati-
on, insbesondere Innenrotation, erforderlich
ist und dies mit mehr Abstand zum Boden
leichter umzusetzen ist. In dieser Handposi-
tionist jedoch die Unterstiitzungsflache ver-
ringert, was eine gesteigerte Stabilitdtsan-
forderung an alle Finger- und Handgelenke
bedeutet. Aufgrund dieser Anforderungen
konnen Verletzungen des Kapsel-Band-Ap-
parats durch Uberdehnung leichter auftre-
ten. Es ist auch haufig zu beobachten, dass
das Daumensattelgelenk nicht achsenge-
recht ausgerichtet ist und der Daumen end-
gradig durchgestreckt wird. Als Folge kon-
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Bild der Handposition

nen Abnutzungserscheinungen auftreten,
wenn die entsprechenden Muskeln nicht
praventiv fiir die achsengerechte Ausfiih-
rung trainiert werden. Charakteristisch fir
die halb erh6hte Handposition sind ausge-
pragte Kallusbildungen an den Fingergrund-
gelenken, da der Kérperschwerpunkt beim
Durchfiihren von Footwork auf diesen liegt.
Innerhalb der Breaking-Community wird
diese Kallusbildung als eine Art Auszeich-
nung betrachtet, die auf ein intensives Foot-
work-Training hindeutet.

In der dritten, der erhhten Handposition
hebt der Breaker die Handinnenflache samt
den Fingergrundgelenken an, spreizt den
Daumen ab und hdlt das Kérpergewicht nur
mit den Fingerendgliedern. Die Anwendung
dieser Handposition beschrankt sich aus-
schlieRlich auf Footwork und wird aufgrund
der herausfordernden Ausgangssituation
nur von wenigen Breakern praktiziert. Die
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»Abb.6 Die Hand stellt eine der Hauptuntersttitzungsflaichen im Breaking dar und wird ins-
besondere bei Uberkopfpositionen stark belastet. Quelle: © S. M. Lindner

Vorteile dieser Handposition liegen in der
Erhéhung des Kérperschwerpunkts, was zu
einer noch praziseren Ausfiihrung der Foot-
work-Bewegungen fiihrt. Allerdings erfor-
dert diese Handposition eine hohe Stabilitat
in allen Fingern und dem Handgelenk und
birgt ein hohes Verletzungsrisiko.

Autodidaktische
Trainingsgestaltung

Um ein Verstandnis fiir die Pathophysiolo-
gie von Verletzungen im Breaking zu ent-
wickeln, ist es unabdingbar, sich auch mit
den Trainingspraktiken auseinanderzuset-
zen. Aufgrund des kulturell stark geprag-
ten Ursprungs trainieren B-Girls und B-Boys
in der Regel eigenverantwortlich, ohne An-
leitung eines Trainers oder Coaches. Das
Training basiert traditionell auf dem Prin-
zip des Each One Teach One, bei dem sich
die Breaker gegenseitig unterstiitzen und
ihre eigenen Trainingsroutinen sowie Er-
fahrungen austauschen [14]. Studien zei-
gen, dass nur etwa 18,8-26,9 % der Brea-
ker unter Aufsicht trainieren [2][6][8]. Eine
internationale Studie tber die Trainings-
praktiken von zwolf Breakern zeigt, dass
die Trainingsprotokolle in Vorbereitung auf
die Olympischen Spiele 2024 weitgehend
von den Breakern selbst bestimmt werden
und erheblich von ihren individuellen, sub-
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jektiven Wahrnehmungen einer effektiven
Wettkampfvorbereitung gepragt sind [9].

Trainingsmethoden zur Verbesserung von
Ausdauer, Kraft und Koordination werden
von anderen Sportarten wie Leichtathletik
oder Mixed Martial Arts kopiert und eigen-
standig angepasst. Im Fokus des Trainings
steht vor allem die Weiterentwicklung der
Breaking Foundation zu einem individuellen
Stil und eigenen Moves, die einzigartig sind
und von keinem anderen Breaker gemacht
werden. Komplexe Bewegungen werden
autodidaktisch erlernt und durch zahlrei-
che Wiederholungen eingelibt. Dies kann
jedoch dazu fiihren, dass eine strukturier-
te Herangehensweise im Training fehlt. Stu-
dien zeigen auf, dass 66,7-77,5 % der Brea-
ker ein Aufwarmprogramm absolvieren und
36,8-42,5% Ubungen zum Abwirmen ma-
chen[2][6][17]. Andere Studien weisen da-
rauf hin, dass ein unzureichendes Aufwéarm-
programm sowie Training trotz muskuldrer
Erschopfung zu den haufigsten Unfallursa-
chen im Breaking zahlen [1][10]. Weitere
Forschung im Breaking ist essenziell, um
darauf basierend gezielte Handlungsemp-
fehlungen zur Leistungsoptimierung und
Gesundheitsférderung von Breakern abzu-
leiten und somit diesen sich rasch entwi-
ckelnden Tanzstil optimal zu unterstiitzen.
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Breaking, auch als Breakdance
bekannt, wird zum ersten Mal bei
den Olympischen Spielen 2024 in
Paris als Disziplin vertreten sein.
Der Tanzstil reprasentiert das
tanzerische Element der Hip-Hop-
Kulturbewegung und hat sich aus
soziokulturellen und musika-
lischen Einfliissen in den 1970er-
Jahren in New York City ent-
wickelt.

Die Essenz von Breaking liegt in
der Entwicklung eigener Bewe-
gungen, den sogenannten
Signature Moves, und der
Darstellung eines individuellen
Tanzstils.

Typische Verletzungen im
Breaking resultieren aus dem
wettbewerbsintensiven Charakter,
wobei Hand, Wirbelsdule und Knie
am haufigsten betroffen sind.
Autodidaktische Trainingsgestal-
tung ist weit verbreitet und kann
jedoch dazu fiihren, dass eine
systematische Herangehensweise
im Training fehlt.
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