Ballett 
Hier darf auch ohne rosa Ballettausrüstung, dafür aber mit viel Spaß trainiert werden! Ballett bietet eine sehr effektive Methode, um die Haltung zu verbessern und damit Balance und Koordination zu schulen. Gleichzeitig wird die Muskulatur in ihrem komplexen Zusammenspiel trainiert, da der gesamte Körper gleichmäßig beansprucht wird. Systematisch werden Exercise-Teile an der Stange und im Raum erklärt und geübt und damit die Grundlage für Drehungen und Sprünge geschaffen. 

Nebenbei erfährt man viel über die anatomischen Gegebenheiten des Tänzerkörpers in Bewegung und kann durch die erlernte oder verbesserte Technik andere Tanzstile leichter umsetzen. 

Modern Dance 
Sich fallen lassen, dem Schwung nachgeben und den Kopf frei machen: Modern Dance basiert auf Spannung und Entspannung, Impuls und Schwung, unterstützt durch die Atmung und ist ein echtes Erlebnis! In fließenden, raumgreifenden Bewegungen erspürt man den Körper, der Boden wird als wichtiges Element mit 

einbezogen und die Schwerkraft spielt eine große Rolle. Und für die Ohren gibt’s auch was: die Musikauswahl fällt oft experimentell aus, auch Weltmusik aus anderen Kulturen und lange Instrumentalstücke finden Verwendung. 

Entstanden ist Modern Dance Anfang des 20. Jahrhunderts als Reformbewegung, um aus dem starren Reglement des klassischen Balletts auszubrechen und den Körper zu seiner Bewegungsnatürlichkeit und seinem Ursprung zurück zu führen. 

Später beeinflußte er auch den Jazz Dance, Orientalischen Tanz und sogar die Hip Hop Szene. Stilprägende Persönlichkeiten, nach denen bis heute gültige Techniken benannt sind, waren Martha Graham, José Limon, Merce Cunningham und Lester Horton. 

Jazz Dance 
Jazz Dance – der Begriff mutet etwas altertümlich an. Tatsächlich aber ist Jazz Dance zeitlos und wandlungsfähig wie kaum eine andere Tanzsparte! Sein Ursprung liegt im Amerika der 20er Jahre, als der Jazz nicht nur in der Musik sondern auch in der Tanzszene die damalige multikulturelle Gesellschaft spiegelte. Daraus erklärt sich bis heute die Expressivität, Kraft und Leidenschaft, die sowohl im Unterricht als auch auf der Bühne zu spüren ist. Jazz Dance ist über Jahrzehnte in immer neuen Variationen zu finden: von der großen Zeit der Varietés, über Musical Dance in den 70ern und Show Dance in den 80ern bis Modern Dance und Hip Hop in unserer Zeit. 

Jazz Dance lebt von raumgreifenden Bewegungen, Drehungen und Sprüngen – und bringt ungeahnte Ausdruckstärke und Präsenz zum Vorschein. Positive Nebeneffekte sind ein ausgeprägtes Raum- und Rhythmusgefühl und eine stark verbesserte Dehnfähigkeit. Aktuelle Trends im Bereich Jazz Dance sind vielseitig und werden musikalisch von TopActs der akuellen Musikszene unterstützt.
Tanztheater 
Tanztheater hat seine Wurzeln in der Gegenbewegung zum Klassischen Tanz am  Anfang des 20. Jhdt., dem Ausdrucktanz. Pioniere des „Freien Tanzes“ wie Isadora Duncan wurden abgelöst von prägenden Choreograf/innen wie Mary Wigman und 

später von Kurt Joos und Rudolf von Laban. Entgegen dem sich damals ebenfalls als Reformbewegung entwickelnden „Modern Dance“ wurde aus dem Ausdruckstanz ein sehr rebellerisches, grenzensprengendes Genre. Das heutige Tanztheater wurde von Pina Bausch/Wuppertaler Bühnen und Tom Schilling/Komische Oper Berlin 

begründet. Es bedient sich experimenteller Bewegungselemente, behandelt oft aktuelle gesellschaftskritische Themen und arbeitet mit Sparten übergreifenden Mitteln, wie Sprache, Geräusche, Pantomime/Gestik und Requisiten. Dabei steht 

besonders der theatralische Aspekt im Vordergrund. 

