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AKrobatik

Padagogische Aspekte (kommunikative und sensorische Inhalte)

o Interaktion mit dem Partner und der Gruppe (Miteinander-Umgehen).

e Teamgeist und Kooperationsbereitschaft
Genaue Absprachen (wer Gibernimmt welche Position?), individuelle Interessen missen zurtickstehen,
Bewaltigung spannungsgeladener Situationen (z.B. Behutsamkeit beim Aufstieg), Entwicklung von
Wachsamkeit

¢ Intensive Korpererfahrung.

Kérperkontakt, Mitteilung von Kérpererlebnissen (,,das tat weh!”), Uberwindung beim

Korperkontakt (taktile Wahrnehmung - anfangs den Partner selbst auswahlen!), sensibler Umgang

des Ubungsleiters (Schmerz, Warme, SchweiR, Geruch der Mitakrobaten)! Kérperlicher Umgang Madchen
- Jungen!

e Kommunikationsbereitschaft.

personliche Erlebnisse (Risiken, Enttduschung, Vertrauen) Riickmeldung ,,dein re Ful® muf} héher”
gegenseitige Ermutigung ,,ich halte dich schon”

Motorische Aspekte

e Gleichgewichtsgefihl.
Aufrechterhaltung des gemeinsamen Gleichgewichts, stédndiges Balancieren

e Kdrperspannung.
Muskelanspannung verhindert ein Verschieben des KSP )
Gerade Wirbelséulenhaltung ist unerlaRliche Voraussetzung fur beschwerdefreies Uben

e Kraft und Beweglichkeit

Emotionale Aspekte

e Starkung des Selbstbewul3tseins.
Schnelle Erfolgserlebnisse, Freude, Stolz tber das Gelungene, Untermann gibt dem Obermann
sicheren Halt.

¢ Uberwindung und Risikobereitschaft
Sein Gewicht dem Untermann anzuvertrauen



Biomechanische GesetzmalRigkeiten

Kdrperhaltungen
X _f
richtig falsch falsch falsch
Arme in Schulterbreite, Beine in Hiftbreite, Arme und Beine genau senkrecht!
Gerade Wirbelsaulenhaltung, Kontrolle durch Mitibende!

richtig falsch richtig falsch

Gerade Wirbelsaulenhaltung,

Knie nicht nach innen drehen,
U und 0 Kniegelenke leicht gebeugt!

Ober-, Unterschenkel und FiiRRe
Auf einer Linie!

— Kinder und Jugendliche immer weniger als ihr eigenes Korpergewicht tragen, au3er bei Balancieren!
— Wirbelsaulenbelastung nur von kurzer Dauer! Alle Figuren schnell auf- und abbauen!

— Pl6tzlich auftretende Druckbelastungen auf die Wirbelsaule vermeiden (plétzliches Abspringen)!

— Handgelenksbetastende Ubungen (Handstand, Bankstellungen) nicht zu lange tiben!

— Grol3e Lasten nur mit dem Becken, den Beinen (Oberschenkel> tragen!

Aulere Bedingungen
— Bodenturnmatten aus Nadelfilz, Nadelfilzlaufer, Judomatten, Matten mit relativ harter Polsterung verhindern
ein tiefes Einsinken beim Stehen oder Aufspringen (gute Standsicherheit).

— Rutschfeste Kleidung (Leggings aus Baumwolle), leichte Turnschuhe, Socken oder barfuRig.

— Magnesia verhindert feuchte Hande und damit Abrutschen



Didaktische Hinweise

. Einfiihrendes Gesprich verhindert Angst vor dem Wort ,,Akrobatik*. Themen ansprechen wie z.B. Korperkontakt,
Vertrauen, Kdrperspannung, Gleichgewicht.

. Vorbereitende Ubungen fiihren leichter zum Thema.

. Gruppe mul? sich erst kennenlernen (Thema Akrobatik nicht an den Anfang des Schuljahres legen).

. Kleine Spiele fiithren zu ersten Korperkontakten und bauen ,,Beriihrungsiangste* ab.

. Dehn- und Kréftigungsubungen als Partnergymnastik fordern erste Korperkontakte.

. Vertrauensiibungen (,,Fuhren und Folgen®) verbunden mit Ubungen fir die Kérperspannung.

° Partnerorientierte Gleichgewichtstibungen veranschaulichen das Prinzip des Gleichgewichtshaltens.

° Ausgewogene Belastung der Muskel- und Gelenkbeanspruchung beriicksichtigen

. Ubungen mit dynamischer Struktur am Anfang der Stunde einplanen.

. Bei Partnerbalancen sollten méglichst Gleichgewichtige miteinander arbeiten (Partnertausch!)

° Techniken, die in Gruppen erarbeitet wurden, auch den anderen Gruppen présentieren. Akrobatik nicht mit Kindern

vor dem 10. Lebensjahr.

° Erst biomechanische Grundlagen erarbeiten, dann einfache Balancieriibungen auf dem Becken, schlieRlich einfache
Pyramiden.
° Zur Schaffung einer Bewegungsvorstellung mit Abbildungen und Arbeitskarten arbeiten. Dies ermdglicht ein

selbstandiges Arbeiten in Kleingruppen. Entscheidungen tiber Positionen kénnen von den Kindern (ibernommen
werden. Motivierende Wirkung!

. Nach ersten Erfahrungen mit dem statischen Pyramidenbau kann mit dynamischen Elementen und Phantasiefiguren
begonnen werden. Mit der Basistechnik der Partnerakrobatik nicht zu frith beginnen!

Gestaltung von Auffiihrungen

° Ein wesentliches Kriterium ist die Gestaltung der Ubergange, von einer Figur zur anderen, von einer Pyramide zur
qnderen. Z.B. eine Pyramide I6st sich in Partnerfiguren auf und wird wieder zur Pyramide. Rollen, Rader,
Uberschlage eignen sich fiir Platzwechsel.

° Einfache, sicher einstudierte Figuren verhindern den ,,Vorfiihreffekt®.

. Gezielt eingesetzte Musik schafft Stimmungen. Frihzeitig auswéhlen!

. Die letzten Proben vor Auffiihnrungen mit Kostiimen (sonst bse Uberraschungen)!

° Betreten der Biihne als ,.kleine Szene* gestalten, z.B. Rollen, Rad, Handstandgehen in verschiedenen

Bewegungsrichtungen, -ebenen, Raumwegen etc.
. Der Aufbau ist préazise einstudiert, jeder weil} seinen Platz.

. Prasentation der Figur: in welcher Position, Richtung, Blickwinkel, ohne Hast, nach Rhythmus der Musik, wann
darf geklatscht werden (evtl. Ausruf der Gruppe)?

. Der Abbau bzw. Umbau soll ziigig erfolgen, mdglichst als Szene.



. Auch das Verbeugen am Ende will gelernt sein.

° Was machen Artisten, die nicht in Aktion sind? Mdglichkeiten des Bewegungstheaters, groteske Bewegungen,
gymnastische oder Tanzbewegungen etc. Sie sollen jedoch nicht von der Hauptattraktion ablenken.

° SchluBbild - GroRpyramide

Beqriffserlauterung:

U = Unterperson (nimmt die untere Position ein)

O = Oberperson (nimmt die obere Position ein)

1,2, 3, 4, 5 etc. ist die Reihenfolge der Personen, in der sie ihre Positionen einnehmen.

Griffe:

Handgelenk-Handgelenkgriff: \M\d\g
Die Partner umfassen gegenseitig die Handgelenke &\, 2
Daumen- oder Ballengriff: @

Die Ballen liegen aufeinander, die Daumen sind umsehlungen

Unterarmgriff: \ Q%
N S
\/‘\_/\

U legt ihre Hande unter die Ellbogen von 0, O greift in die
Ellenbeuge von U

Fingergriff: %\

Die Finger sind ineinander verhakt "\-%_\

Vorbereitende Ubungen

Heranflihren an erste Kdérperkontakte.

Selbst- und Fremdwahrnehmung
Die Schiler laufen durch die Halle zu schneller Musik. Bei Musikwechsel und Zuruf des Lehrers werden bestimmte
Aufgabe erfillt.




Fassungen - Laufen, Hipfen, Springen mit versch. Fassungen
(Hand-, Schulter-, FuR3-, Beinfassung, neben- oder hintereinander)

Anlehnen an einen Korperteil (Schulter, Riicken) eines Partners
oder mehrerer Partner. Auch in versch. Ausgangspositionen.
Auch als Schiebekampf mdglich.

»Rucksack® - Partner als Rucksack vorn oder hinten tragen

Buchstaben formen, z. B. A, V, K, B etc.

,,Partnertragen® - Zwei Partner tragen einen Partner, mit
Unterarmgriff, im Schulterstitz, im Sturzhang oder unter den Achseln

,,Beutelratte” - in Riickenlage den Partner in Bankstellung
mit Beinen und Armen umklammern.

Partnerschwingen - einer greift an den Handen, einer an
den Beinen oder je eine Hand und ein Bein.

,,Standbild“ - mehrere Personen bilden ein Standbild
(stutzen, lehnen, tragen etc.)

,»Sitzkreis“ - jeder setzt sich in Kreisaufstellung auf
die Oberschenkel des Hintermanns.

,,Wackelpeter - die Teilnehmer sitzen eng
Hintereinander mit gegratschten Beinen. Durch Schaukel- und
Huftbewegungen vw-bewegen

»,Baumstammtransport“ - in Riickenlage,
(ReiRverschluRsystem) Kopf an Kopf, eng nebenein. mit den
Handen eine liegende Person transportieren.
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° ,,Baumstammrollen* - in Rickenlage nebeneinander, alle in
eine Richtung rollen und dabei einen ,,Baumstamm® transportieren. S

Ubungen zur Kérperspannung und zum Vertrauen.

¢ 29
° ,,Pendeluhr® -  steif* und mit geschlossenen Augen zwischen 2 Partnern )
vor- und zurilickfallen (anfangs 4 Helfer). Auch in Kreisaufstellung mit
mehreren Personen moglich.
: O

° ,,Brett heben® - 2 Partner heben einen Partner aus dem Liegestiitz vl.
Bis zum Handstand und legen ihn in Rickenlage wieder ab. Ist auch im
Liegestitz sl. méglich. Im Liegestitz rl. nur anheben. 1 9
c
° ,,Partnerhandstand® - Handstand auf den FiiRen des Partners und
dabei gehen.
° ,,Bretttransport® - 4 Personen transportieren eine Person
(FuRgelenke, Oberarme). Auch in Hochhalte mdéglich (6 - 8 Personen). l l
¢ ¢
. ,,Blindentransport“ - Eine Person mit geschlossenen Augen wird ﬁ %
von einem Partner durch eine Halle voller Geréate gefiihrt. 1

geschlossenen Armen von einem Kasten in die ausgestreckten
Arme der Fanger fallen (6 - 8 Fanger).

. ,,Baumstammfangen“ - eine Person laf3t sich vw, rw, mit ’ ], h




Partnerakrobatik

Merkmale:

. Gegenseitiges Ausbalancieren

° Verschiedene Kérperhaltungen stehend - liegend - kopfiber

. Anfangs mit 2 Helfern arbeiten

. Beim Ubereinanderstehen immer nach vorn und hinten absichern!

Basistechniken:

° Stuhl Gleichgewicht in gegenseitiger Abhangigkeit
. Flieger vw 0 in horizontaler Ebene von U aus balanciert
. Schulterstand 0 in Kopfuberstellung

° Ubereinander-Stehen 0 in vertikaler Stellung von U ausbalancieren

Ubungen zur Balance

° Das V vorlings - FuRspitze an FuRspitze ggi im
Handgelenk-Handgelenk-Griff

. Das V vorlings gebeugt ©

9
(o)
. Das V vorlings - Griff nur mit einer Hand
(@)
. Das V rucklings - Ferse an Ferse gegeniber,
auseinander lehnen.

¢ 9

. ,»,Der Stuhl“ - Ricken an Riicken oder gegenuber %

° ,,Gruppenbalance® - Linien- oder kreisférmig lehnt
sich jeder zweite nach vorn, die anderen nach hinten.
Langsamer Wechsel




Der Stuhl - Aufstiegsvarianten

Aufstieg mit Bankhilfe Aufstieg ohne Bankhilfe
U sitzt auf Bank - Unterarmgriff, Fuld nahe nahe beieinander, sonst wie
Kniegelenk aus dem Oberschenkel mit Bankhilfe
Z n 9
y <‘ ¢ N ¢ C
Q ’} q
[
1 2 3 1 2 3
Aufstieg als Aufspringen Aufstieg rw Ohne Stutze
mit Stitze
N ¢ o
¢ &
o e y S C
~n
1 2 1 2 1 2
Aufstieg rw als Aufspringen Aufstieg mit Hochziehen

g F A K

Prasentatlon ( ﬂ
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Der Flieger mit Varianten

Der Flieger vl Der Flieger rl
r y,
1 2 3 1 2
Der Flieger auf den Unterschenkeln Stutzwaage

— ¥

Der Schulterstand mit Varianten

Schulterstand Schulterstand auf
der Bank auf den Knien

mAJJ«LyLA

i o L
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Ubereinanderstehen mit Varianten

Vorubung Aufstieg von hinten

M i & R ?
Aufstleg non vorn % Stehvarantenp
Stehvarianten

Varianten

[

Varianten } 9 ﬁ
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Grundsatze fur den Pyramidenbau

Typen Grundrif3 Ausbau, Erscheinungsbild
Flachenpyramiden: Linie oder leichter Bogen Wand- oder Flachenartig
Kreispyramiden: Kreis oder Vieleck Saulen- oder Kegelférmig
Sehr stabil

Kreuzpyramiden: Liegendes Kreuz Ahnlich wie Kreispyramiden
o Grundkenntnisse der Biomechanik!
° Absprache vor dem Aufbau: Wer hilft und sichert wen?

Wer Ubernimmt welche Position(wie gelangt er dort

hin?)

Plan tber Auf- und Abbau.
Wer Ubernimmt die Kommandos?

° Aufbauschritte getrennt tiben!

° Aufbau: schnell, aber nicht hastig!

o Prasentation: 3-4 Sekunden!

° Belastungsprobleme: jeder kann das Kommando (ab) zum Abbau
Ubernehmen!

° Abbau: Abbau in umgekehrter Reihenfolge wie der Aufbau!

° Gerade, aufrechte Korperhaltung!

Elementarformen des Pyramidenbaus

Aufstieg auf das Becken

Stande auf dem Becken Q
N mn N
= -

Bank auf Bank Bankstandwaage  Querstand Bank auf Bank verkehrt




Pyramiden fur 3 Personen
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Pyramiden flr 4 Personen

Treppenpyramide
4 3 2 1 4 3 2 1
Treppenpyramide mit Handstand Das Tor
¢
1 3 4 2
Fachwerkpyramide Denkmal
O
4 4
3
1 2 1
)
4 c
3 1
1 2 .
4 O
3
3 4 3
o 4
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Pyramide fir 5 Personen

Sitzpyramide Standbild 5
0 5
¢ ®
¢ 29
1 2 4 3 1 2
Dachreiter 5 Bankpyramide mit Handstand
o) o3
e N
1 3 4 2 4 1 25
Funfergruppe 3 Gallionsfigur
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Pvramiden fir 6 Personen

Bankpyramide Liegestutzpyramide
o 6
y Y
4 _ 5 R
1 2 3 5 3 1 2 4 6
Doppeltor Portal

5 6
| ~ I
3 1 2 4

)

4 0,

W 6
3 2 1
C
13 5 6 3 1 4
C o 6
5 6 4 0 o
o




Pvramiden flur 7 Personen

Bankpyramide Facherpyramide

17

Dachreiter Doppelfachwerkpyramide
O 7
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Pyvramiden fur 8 und mehr Personen

Wachturm

Léwenpyramide - O
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Dvnamische Akrobatik

Zu den dynamischen Elementen in der Akrobatik gehdren Rollen, Rader, Salti und
Uberschlagsbewegungen. Fur den Schulbereich im Basissport stehen Rollen und Rader
im Vordergrund. Sie eignen sich besonders fir die Gestaltung von Ubergangen. Zu den
einfachen Elementen gehoren die Phantasiefiguren, die Assoziationen aus der Alltags- und
Tierwelt hervorrufen.

Phantasiefiguren

Schwimmer Kamel Héangebricke
- g C
M
TausendfuR3ler Ameise Waage
('\
~ @
mw\‘ﬁ o N , 7\?) |
Beutelratte  Handstandlaufer Siamesischer Affe Doppelschubkarren
% N
N
(@ ’T—M—#"
Wasserschopfer Sanfte Romisches Wagenrennen

éﬁl’ 2
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Rollen

Rollen mit Requisiten (Zeitung, Hut)
Requisiten erst nach innen, dann nach aul3en drehen

AAN il

Doppelrolle vw und rw Kettendopelrolle
n N
‘ .
O L /%z @5
Doppelrolle sw Uberhocken
C ~
(
Menschenjonglieren vw Menschenjonglieren sw
~ ) r;
. 'y .
Kﬂ l T /
Rader
Zwillingsrad Doppelrad

\¢o/\ 5

e % badl
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Uberschlage

Traguberschlag, auch mit anschl. Salto Trage - Flick Flack

— Y
M
Doppeliiberschlag vw und rw Ful3stitziberschlag vw und rw

B

Salti

Henkelrolle Schaukelsalto

4@ N

Zugsalto Wurfsalto rw _

;o .

K I
/ﬁ) P
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Wurfsalto vw Kinderzugsalto
/\{ ) C
A
n ﬁ/ 2“ %
C ﬂg
Stangenwurfsalto Handknotensitzsalto P
ez,
0 y ‘
\2
K | \
Oberschenkelwurfsalto
(ONRP; ) P ﬁ (\g
Schupfsalto Nackenkippe mit Zughilfe vw und rw

ACT 1w

Glockenschwingen
o) o /o o
Joi ﬂ : / i ﬂ/‘i
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Bewegungstheater

1. Der Toc
Der toc ist ein Punkt. der innerhalb eines Bewegungsablaufes eine neue Phase

einleitet.
Beispiel Becher:

Die Hand des Mimen umschliel3t den Becher und nimmt seine Form an. Er setzt
den Becher an den Mund — toc — er trinkt und setzt ihn mit einem toc wieder ab.

2. Der Blick

Der Blick des Mimen erschafft noch vor der Hand den Gegenstand.

Beispiel Regenschirm:

Er signalisiert seinen Standort, nimmt den Griff in die Hand, eine
Aufwartsbewegung stellt den Gegenstand senkrecht. Der Blick zeichnet nun
die Lange des Schirms. Der Blick zeigt das "Beschirmtsein”

3 Der imaginare Gegenstand

Im Augenblick des Kontakts zwischen Hand und imaginarem Glas wird die
Hand des Mimen zum Glas. Der imaginare Gegenstand gibt der Hand seine
Form und zwingt ihr seine Bewegung und Begrenzung im Raum auf. Der Mime

denkt Uber den Gegenstand nach:

- Ist der Becher aus Flastik oder kostbarem Kristall?

- Ist er leer oder gefullt? Bis zum Rand oder nur halb?
- Womit ist er gefullt 011

Grundsatzliche Etuden

- Trinken aus verschiedenen Glasern

Kaffeetrinken in verschiedenen Situationen

Tisch decken (zu Hause, Ober, festlich, normales Abendbrot etc.)
Geschenke auspacken

Essen verschiedener Speisen

auf die Leiter klettern

Wir malen uns Kleider und ziehen uns an



