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Fragen, Lob, Kritik und Anregungen gerne an: 

Garde & Show, Friedrichsanfang 19, 99330 Crawinkel 
oder per E-Mail an info@gardeundshow.de 
Besucht uns auch auf Facebook: facebook.de/gardeundshow

Kaum zu glauben, aber wahr. Im März feiern wir mit 

Garde & Show #10 unser erstes Jubiläum! Grund genug, 

um das Magazin für euch noch besser zu machen. 

Es wird ein paar Veränderungen geben. Garde & Show 

wird größer und noch schöner. Lasst euch überraschen!

Katharina von Garde & Show

die letzten Wochen und Monate waren 

für mich und mein Team ziemlich an-

strengend. Warum? Wir sind umgezo-

gen. Garde & Show gibt es nun schon 

seit drei Jahren und deshalb wurde es 

einmal Zeit, dass wir uns etwas vergrö-

ßern. Wie die erfi nderischen Tüftler, 
die in der Garage irgendeine wilde Er-

fi ndung zusammenbauen, so haben wir 
auch angefangen, an den ersten Aus-

gaben zu arbeiten. Mit einem Mini-Büro 

im Elternhaus, einem einzigen Schreib-

tisch und einem Lager in der Waschkü-

che. Könnt ihr euch gut vorstellen oder? 

Umso mehr freuen wir uns jetzt über 

ein richtiges Büro mit genug Platz für 

alle Ideen, Pläne und Träume. Und mit 

genug Platz für alle Ordner, die sich in-

nerhalb von drei Jahren so ansammeln. 

Auch unser Lager füllt sich Jahr für Jahr 

mit mehr Ausgaben, mehr Briefum-

schlägen und Druckerpapier. Und wisst 

ihr was? Wir lieben es! Garde & Show ist 

für mich und uns nach wie vor eine Her-

zensangelegenheit. Deshalb haben wir 

euch trotz Umzugsstress wieder eine 

prall gefüllte Ausgabe gezaubert. 

Katharina Melzer

Liebe Leserinnen 

und Leser,

Auf dem Cover und im Blickpunkt lernt 

ihr dieses Mal Sarah und Sascha Arndt 

von den RKK näher kennen. Ich habe 

die beiden in Koblenz getroff en und 
war sofort verzaubert. Ihre Off enheit 
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und Freundlichkeit zeichnet das Paar 

aus. Wer sie noch als Tanzpaar erleben 

durfte, weiß, wie fair Sarah und Sascha 

immer mit allen umgegangen sind. Sie 

erfüllen für mich eine absolute Vorbild-

funktion. Und wenn es in den Augen 

anfängt zu glitzern, wenn man über Er-

innerungen an die Tanzsportkarriere 

spricht, steht das für mich für absolute 

Ehrlichkeit und Liebe zum Tanzsport. 

Ihr wisst, dass uns neben Geschichten 

mitten aus dem Tänzerleben auch euer 

Training und eure Gesundheit sehr 

wichtig sind. Im Mittelpunkt stand für 

diese Ausgabe ganz viel Ausprobieren. 

Unsere Autorin Lisa hatte viel Spaß bei 

ihrem Test, wie sie ihre 

weißen Tanzstiefel wie-

der weiß bekommt. Und 

ich hatte viel Spaß in 

der Küche, als ich eure 

Rezepte nachgekocht 

und gekostet habe. Ich 

kann nur sagen: Es wird 

leeeecker! In diesem Sin-

ne wünsche ich euch viel 

Spaß bei allem, was in 

der kommenden Karnevals-, Faschings- 

und Fastnachtszeit für euch ansteht.
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Diferenziertes Training 

Kostüm verrutscht, Musik zu leise, Störungen aus dem Publi-

kum – Beim Tanzen kann viel passieren. Garde & Show zeigt, 

wie ihr euch darauf vorbereiten könnt. Seite: 10

Faszientraining im Tanzsport 

Faszientraining ist in aller Munde. Doch was sind Faszien 

eigentlich? Und wie kann uns das Training mit der Blackroll 

wirklich nutzen? Seite: 18

Wie die Stiefel wieder weiß werden

Bloggerin Lisa Roczniewski hat getestet, wie sie ihre weißen 

Gardestiefel erstmal sauber und dann wieder weiß bekommt 

– das Ergebnis. Seite: 16

Tanzsport mit Zukunft im DVG

Der Deutsche Verband für Garde- und Schautanzsport hat 

eine Initiative gestartet, um das Turniersystem bis in das Jahr 

2020 zu reformieren. Seite: 34

Tanzen in Ungarn

In Ungarn gibt es eine blühende Tanzsportszene. Diese ist 

aber kaum vergleichbar mit der, wie wir sie in Deutschland 

kennen. Ein Einblick. Seite: 32

Eine Stunde, eine Woche, ein Jahr

Garde & Show Expertin Nicole Vogel erklärt, wie eine Trai-

ningseinheit richtig aufgebaut wird und wie Trainer das ganze 

Jahr richtig strukturieren. Seite: 12
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Menschen & Karneval                                

Foto: g&s

Zwischen Erinnerungen und Ehering

Sarah und Sascha Arndt sind den Tänzern der Rheinischen 

Karnevals-Korporationen noch bestens bekannt. Kennen-

gelernt bei Turnieren, seit 2010 ein Tanzpaar, Heiratsantrag 

auf der Bühne, seit 2014 verheiratet, Deutscher Meister 2015. 

2016 mussten sie jedoch plötzlich verletzungsbedingt aufhö-

ren. Was hat sich seitdem verändert? Wie geht man mit so 

einem Rückschlag um? Und was passiert nach so einer erfolg-

reichen Tanzsportkarriere? Seite: 24

24

Im Blickpunkt                               

Foto: Studioline Photography

Neuigkeiten aus den Verbänden                                                 

In den Garde & Show News bekommt ihr einen Einblick in alle 

Verbände mit aktuellen Infos rund um Vereine, Tänzer und 

das Turniergeschehen:

Bund Deutscher Karneval (BDK), 

Deutscher Verband für Garde- und Schautanzsport (DVG), 

Internationale Interessengemeinschaft für Tanzsport (IIG), 

Rheinische Karnevals-Korporationen (RKK).

Seite: 28

28

News & Verbände                                                                         

Logos: Verbände

Turniere & International                                                                       

Foto: Tony Maher

Kostüme einfach selbst nähen

Die Kostümexperten von buttinette haben eine Nähanleitung 

für ein universell einsetzbares Schautanzkostüm zusammen-

gestellt - ganz einfach zum Nachnähen. Seite: 36

Olympiaheld trift auf Gardetänzer

Proiturner Andreas Toba hat die Garden der Lindener Narren 
besucht und hat eine Trainingseinheit gegeben. Seite: 38

Tradition & Hintergrund                                                                              

Foto: Ulrich Stamm
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Garde & Show Plichtelemente                                                                    

5 Minuten mit Yvonne Braschke. Seite: 40 

Tänzerfrage. Seite: 42, Konfetti. Seite: 43

In den Mund gelegt. Seite: 44

Foto: privat
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Von Freunden für Freunde

In Niederbayern indet jedes Jahr ein internationales Garde-

trefen mit Tänzern aus Österreich und Süddeutschland statt. 
Wir stellen euch die Idee dahinter vor. Seite: 20

Auftrittszeit ist Fastfoodzeit? Nö!

Die Garde & Show Leser verraten ihre Rezepte für Hinter-der-

Bühne. Vom Salat über Snacks bis zum Mittagessen. Seite: 22

Training & Gesundheit                                     Tipps & Trends                                                                             

Foto: Uwe Kern Foto: Lisa Roczniewski
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