Akrobatik

Partnerakrobatik, Turnen am lebendigen Geréat

Gerate:
4-6 Bodenturnlaufer, je nach Anzahl der Schiler

A. Aufwarmen: Korperspannung und Korperkontakt

Kdrperspannung: alle Muskeln angespannt
Arme dicht am Koérper
Beine zusammen
Korper soll gleichbleibenden Schwerpunkt haben

a) "Nur Fliegen ist schoner”

Ein Schiler liegt mit mdglichst hoher Koérperspannung in Rickenlage auf einer
Weichbodenmatte, etwa 15 — 20 "Helfer", die sich aul3en herum aufstellen, heben
diese Weichbodenmatte bis zur Hifte hoch. Auf ein gemeinsames Kommando wird
nach zwei- bis dreimaligem Schwungholen die Weichbodenmatte moglichst gleich-
zeitig von allen in die Luft geworfen und genauso sicher wieder von den Schilern
aufgefangen. Der Schuler in Ruckenlage hebt am Umkehrpunkt etwa einen halben
Meter von der Weichbodenmatte ab.

b) Menschentransport und ,Menschenpendel*

Dreiergruppe
e zu zweit den dritten Partner auf verschiedene Arten transportieren
e den dritten zwischen den beiden hin- und herpendeln lassen
Sechsergruppe
e Gruppe in der Kreisaufstellung
e einer wird im Kreis in alle Richtungen gependelt
e optional mit geschlossenen Augen

c) ,Die Freiheitsstatue von New York*

Ein Schuler steht mit hdchster Korperspannung moglichst bewegungslos auf einem
Kastendeckel und wird von etwa 10-12 anderen langsam bis auf Hufthéhe hochge-
hoben. Damit die links und rechts stehenden Schiler unter den Kastendeckel greifen
kbénnen, muss der Kastendeckel vorne und hinten auf einer Turnmatte (oder zwei
weiteren Kastendeckel) aufliegen. Damit die "Freiheitsstatue” auf dem Kastendeckel
nicht zu leicht das Gleichgewicht verliert, sollte sich der hochgehobene Schiler an-
fangs mit den Handen auf zwei Kopfen abstutzen.

Die Schuler erkennen bereits nach wenigen Versuchen, dass es fur beide "Partner”
wesentlich einfacher ist, wenn der hochgehobene Schiler mit Kérperspannung mog-
lichst ruhig und bewegungslos stehen bleibt. Sobald er versucht, mit den Armen zu
rudern, um das Gleichgewicht zu halten, wird es auch fir alle anderen schwieriger,
ihn hochzuheben.




d) ,Eiszapfen*

Sechsergruppe

- Korper soll starr sein wie ein Eiszapfen

e eine Person liegt flach am Boden (,Eiszapfen®)

e wird von den anderen hochgehoben

e dann wieder langsam abgesetzt

Erweiterung:

e Eiszapfen* mit geschlossenen Augen

e wird von den anderen getragen

e muss seine Position im Raum erraten

e Tauschversuche der Trager durch Stampfen oder Hin- und Herwackeln

Wenden des , Eiszapfens” um seine Breitenachse:

e zwei Helfer knien nebeneinander am Boden

e die inneren Knie jeweils angewinkelt

o Eiszapfen“ liegt auf dem Bauch oder Ricken, mit
dem Kopf bei den FuRRen der Helfer

e Helfer drehen Eiszapfen um seine Breitenachse

e Sichere Zwischenposition im Schulterstand auf den
Knien der Helfer

e Drehung vollenden zum freien Stand auf der Matte

e) "Der schiefe Turm von Pisa"

Ein Schuler steht mit hochster Korperspannung mog-
lichst bewegungslos auf dem Boden (oder anfangs auch
auf einem Kleinkasten) und wird von etwa 8 anderen, die
nur an seinen Beinen zugreifen, langsam bis auf Bauch-
hohe angehoben.

Reicht die Korperspannung aus, kann der hochgehobe- -
ne Schiler langsam wie "Der schiefe Turm von Pisa" auf eine Selte genelgt wer-
den.

f) ,Baumstammtransport®

e mind. 12 Schiler (je mehr desto besser) liegen
Kopf an Kopf im Reil3verschlussprinzip auf dem
Rucken

¢ Arme sind nach oben gestreckt, Handflachen zei-
gen zur Decke

e Baumstamm wird nun in Ruckenlage von einer Sei-
te zur anderen transportiert

e ein Helfer (Lehrer) unterstitzt am Anfang und Ende der Transportstrecke
das ,Auf- bzw. Abladen” des ,Baumstammes* auf das ,Handférderband*

e .Baumstamm® kann beim Transport auch um seine Langsachse gedreht
werden




g) "Spannungsprufung"

Zwei Langbanke werden v-férmig so nebeneinander ge-
stellt, dass der Abstand von einem Ende zum anderen kon-
tinuierlich zunimmt. Jeder Schiler kann nun auf diesem
~Spannungsprufgerat” seine Koérperspannung messen, in- ,
dem er versucht, in Rickenlage eine Verbindung zwischen F=
den beiden Langbénken herzustellen. g e

Dort, wo die Langbanke nur etwa einen halben Meter weit auselnander stehen wird
dies jedem gelingen. Je groRer die Distanz der beiden Langbanke wird, desto
schwieriger wird es, das Gesald noch vom Boden abzuheben und in eine gerade Ru-
ckenlage zu kommen. Die héchste Korperspannung hat derjenige Schuler, dem es
gelingt, auf der einen Seite nur mit dem Hinterkopf und auf der anderen Seite nur mit
den Fersen auf den Langbanken zu liegen. Zur Polsterung der Langbénke eignen
sich Schaumstoffstreifen, Teppichfliesen sowie Bodenturnldufer, oder man verwendet
Kastendeckel, die in zunehmenden Abstéanden nebeneinander auf den Boden gelegt
werden.

B. Vermittlung turnerischer Fertigkeiten -
Sammeln von Bewegungserfahrungen

a) Halte- und Stutzgriffe
Hand in Hand:
- Halte- und
Zuggriff

Anwendung:

Handgelenksgriff:
- Halte- und
Zuggriff

Anwendung:

Ellbogengriff:
- Stitz- oder
Haltegriff

Anwendung: Stuhl

Stutzgriff:
- Hand in Hand

Anwendung:

. Gemeinsamer Korperschwerpunkt*

Zwei Schuler fassen sich mit ,Handgelenk-Handgelenksgriff", lassen sich mit Kérper-
spannung in eine leichte Rlckenlage fallen und versuchen die Balance zu finden.
Anschlie3end gehen sie mit den FufRen so weit aufeinander zu, bis sich ihre Zehen
bertuhren. Der gemeinsame Korperschwerpunkt wird sich auch bei ganz unterschied-
lichem Gewicht der beiden Partner finden lassen. Das gesamte System bleibt aller-



dings nur in der Balance, wenn sich der gemeinsame Korperschwerpunkt tber ihrer
gemeinsamen Stitzflache befindet

Die Schiler stellen schnell fest, dass sich der Partner, der weniger wiegt, wesentlich
weiter nach hinten legen muss, um als Akrobatikduo im Gleichgewicht zu bleiben.
Nach und nach fassen sie Vertrauen in den Partner und probieren diese Ubung auch
auf immer schmaleren und hdheren Unterlagen (Kastendeckel; Balancierbalken in
BodenhoOhe; umgedrehte Langbank; Reckstange, die am Boden liegt; etc.).

Nach einer Lehreraufforderung variieren sie ihre Korperpositionen (ein Partner steht
mit dem Rucken zum anderen; beide Schiler stehen Ricken an Ricken; etc.) oder
halten sich nur noch mit einer Hand beim Partner fest (beide stehen seitlich und le-
gen sich nach auf3en).

b) Grundpositionen der Partnerakrobatik

Die Bank

Bankstellung vorlings

Handstellung etwa schulterbreit

Kniestellung etwa hiftbreit

sichere Position, geringer Abstand zum Boden,

Kdrperschwerpunkt tief

gerader Ricken

¢ Arme und Oberschenkel zeigen fast senkrecht
nach unten

e Belastung nur im Bereich der Schulterachse und
der Hufte

e Anwendung: einfache Positionen auf der Bank-
stellung (liegen, sitzen, Kniestand, Stand)

e evtl. Hilfestellung fir den oberen Partner bei
schwierigeren Positionen

"Wo darf und kann ich meinen Partner belasten?"

Um den Schilern das Gefuihl zu geben, selbst an der Erarbeitung der Basistricks in
der Partnerakrobatik beteiligt zu sein, gibt der Lehrer als erstes nur die Position
"Bankstellung vorlings" fur die untere Person vor. Dann fordert er die Schler her-
aus, auf dieser "Unterlage" verschiedene Kérperpositionen (stehen, sitzen, knien,
liegen, stltzen) einzunehmen. Besonders weist er die Schuler allerdings darauf hin,
dass eine Belastung nur dort erfolgen darf, wo eine "Saule" (Arme oder Beine) zum
Boden hinunterreicht: Eine Belastung in der Rickenmitte ist absolut tabu!

Bei diesem Ausprobieren von verschiedenen Positionen sollte der Lehrer darauf ach-
ten, dass die Partner in etwa gleich schwer sind, damit nicht einem von beiden von
vorneherein eine feste Aufgabe (immer nur Ober- oder Unterperson) zufallt.

Um die Ergebnisse dieser offenen Phase festzuhalten, sollen die Schuler ihre erprob-
ten Positionen auf grol3ere Plakate oder Overheadfolien aufzeichnen. So kénnen die
soeben kreierten Ideen "konserviert" werden und in einer anschlieRenden gemein-
samen Ubungsphase von allen anderen Schiilern ausprobiert werden. Die erfunde-
nen Positionen sollten dabei mdglichst verstandlich mit Strichméannchenzeichnungen
festgehalten werden, dass sich genauere Erklarungen durch den Lehrer erlbrigen.
Die entstandenen Plakate lassen sich alle gleichzeitig in einer "Gemaldegalerie" an



den Wanden der Turnhalle aufhdngen. Folien kbnnen nur nach und nach tber den
Overheadprojektor an die Hallenwand projiziert werden. Beides kam bei den Schu-
lern gut an: Bei der "Gemaldegalerie" konnten die Schuler zu den einzelnen Plakaten
laufen und die erfundenen "Kunststlicke" in einer beliebigen Reihenfolge "nachbau-
en". Beim Auflegen der Folien ergibt sich fir den Lehrer die Moglichkeit, selbst eine
Reihenfolge vorzugeben.

"Bankstellung rucklings”

e 2 -3 Personen

e A in Bankstellung rucklings, Hifte und Arme moég-
lichst gestreckt

e B stellt sich im Gréatschstand Uber A, legt zuerst die
Héande auf die Schultern von A und setzt dann die
FuRe auf die Knie von A

e C kann leicht tUber einen Kasten aufsteigen

e Beidrei Personen Ubereinander unbedingt die Ge-
wichts- und Kraftverhaltnisse beachten!

Das Bewegungsrepertoire lasst sich ohne Schwierigkeiten noch um die Position
"Bankstellung rucklings” erweitern. Wahrend bei der Bankstellung vorlings eine
Hilfestellung durch einen Dritten nur beim Stehen auf der Unterperson notwendig
sein kann, rickt jetzt die Gerate- bzw. Partnerhilfe zunehmend in den Vordergrund,
da die Unterperson einen wesentlich unsicheren Stand hat. Bereits beim Sitzen auf
den Knien der Unterperson brauchen einige Schiler eine zusatzliche Stabilisierung
durch eine Hilfestellung. Eine gute Mdglichkeit ist es auch, die Unterperson zwischen
zwei Kleinkasten (oder zweiteilige Kasten) die Bankstellung ricklings einnehmen zu
lassen. So koénnen die Schiler quasi auf gleicher Hohe auf den Partner Uberwech-
seln, auRerdem dient der Kasten als guter Standplatz fur die Hilfestellung. Jetzt emp-
fiehlt es sich, zwei Schilerpaare zusammenzunehmen, damit die gegenseitige Hilfe-
stellung im Wechsel erfolgen kann. In der Phase des freien Ausprobierens erkennen
die Schuler bald, dass es wesentlich schwieriger ist, auf dieser neuen Grundposition
zu sitzen, zu knien oder zu stehen. Dennoch gelingt es ihnen, das vorhandenes Be-
wegungsrepertoire modifiziert anzuwenden beziehungsweise zu erweitern.

Bankpyramide

e in der Schule max. drei Ebenen

e klare Anweisungen fur Aufbau und Abbau

e kein abruptes Auflésen der Figur, wenn einer
nicht mehr kann

¢ rechtzeitig vorher ansagen, damit alle noch sicher
auf den Boden kommen




Der Stuhl

Stand gegeniber, Ellbogengriff

A in Gratschstellung, Ful3spitzen nach aul3en, Knie stark gebeugt
B setzt einen Ful3 auf einen Oberschenkel

Aufsteigen auf den zweiten Oberschenkel

Strecken der Beine und Arme und Aufrichten des Kérpers

Héande rutschen vom Ellbogengriff zum Handgelenksgriff

bei sicherem Griff auch einhandig

y
i
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Bei der Position "Stuhl" erfahrt die Unterperson eine Unterstltzung, indem sie sich
auf einen Stuhl (oder auf eine Langbank, die an der Wand steht, damit die Schiler
sich auch mit dem Ricken abstitzen kdnnen) setzt. Jetzt gelingt das Aufsteigen
der Oberperson nahezu bei allen Schilern ohne weitere Partnerhilfe. Nach und
nach kénnen sie sich aus dieser stabilen Gleichgewichtsposition an das Aufstehen
der Unterperson herantasten. Diese erleichterte Form bietet alle Moglichkeiten,
auch schwierigere Standpositionen auszuprobieren (z.B. freier Stand vorwarts oder
rickwarts auf den Oberschenkeln ohne Handfassung).

Der Flieger

e Aliegtin Riuckenlage und hebt die Beine recht-
winklig an, Beine leicht gebeugt

e Ful3sohlen mdglichst parallel im Bereich der
Huftknochen des Partners auflegen

e B stitzt sich auf die Hande von A, legt sich nach
vorne in die Horizontale und verlagert sein Ge-
wicht auf die FulRe von A

e A streckt dabei gleichzeitig die Beine

e Gleichgewicht nur bei richtiger Position der Ful3e
im Schwerpunkt und maximaler Kérperspannung
des ,Fliegers”

e Absetzen zurtck in den Stand

Hilfestellung:

o Flieger® am Oberkdrper und Oberschenkel unterstiitzen

e zwei K&sten

Fur die Erarbeitung der Grundposition "Flieger" eignet sich die Kastengasse als Ge-
ratehilfe besonders gut. Die Unterperson liegt am Riucken zwischen zwei Kéasten, die
Oberperson stitzt sich mit Handen und Fuf3en im Vierful3lergang (Liegestutzstellung)
auf den Kasten ab und befindet sich damit bereits in der "richtigen” Hohe fir die Un-
terperson. Jetzt kann sie nach und nach ihr Gewicht auf die Fil3e der Unterperson



Ubergeben. Erst wenn die Unterperson den "Flieger" auf den Flf3en ausbalanciert
hat, kann die Oberperson zuerst die Fuf3e und dann die Hande von den Kéasten 16-
sen. Ist eine Akrobatikfigur im Gleichgewicht, kann zumindest ein Kasten auf die Sei-
te geschoben werden, um den Erfolg "sichtbarer" zu machen. Gelingt es der Unter-
person, die Oberperson auf den Fuf3en auszubalancieren, sollen die Schiler versu-
chen, die Oberperson auch aus dem Stand in die Fliegerposition zu heben. Eine
kleine Hilfe fur die Unterperson kann es dabei sein, wenn die Oberperson auf einem
Kastendeckel steht, damit diese nicht auch noch hochgehoben werden muss. Der
Stand der Oberperson muss so hoch sein, dass die Unterperson mit nahezu ge-
streckten Beinen die Oberperson an der Hufte dbernehmen kann. Zwei Helfer links
und rechts sichern die Fliegerposition, damit ein Uberkippen nach vorne oder auf die
Seite verhindert wird.

Schwierigerer Abgang aus dem Flieger: Verbindung mit
,Handstand abrollen®
e Flieger” kippt langsam mit gestreckten Armen nach
vorne
e Hande direkt neben dem Kopf des Partner am Bo-
den aufstitzen S
e A driuckt zur Unterstiitzung mit den Beinen den : =
Partner nach oben in die Handstandposition
e B rollt nach vorne ab

C. Spiele

a) Baumstammrollen
¢ mind. 6 Personen liegen nebeneinander
e .Baumstammtransport‘ durch gemeinsame koordi-
nierte Rollbewegungen auf dem Boden

b) Wasserpumpe

e Aim Stand, B im Handstand mit der Bauchseite
zum Rucken von A

e A nimmt die leicht gegratschten Beine von B herun-
ter an seine Hufte

e B klemmt sich an der Hifte fest, damit A an die
Waden greifen kann EN _

e A beugt den Oberkdrper nach vorne und driickt dabei auf die Waden von B

e B richtet sich nach hinten auf (leichtes Abdriicken mit den Handen vom Bo-
den) und schwingt leicht ins Hohlkreuz

e standiges ,Pumpen” durch Beugen und Strecken des Oberkorpers




c) Schiffschaukel

e Dreiergruppe, zwei im Stand, einer in Rickenlage

e Helfer A und B fassen C an Hand- und Ful3gelen-
ken (Handgelenksgriff!)

e C wird im Liegen mit leichter Huftbeuge gespannt
nach vorne und hinten geschwungen

e Schaukelbewegungen abbremsen und C wieder
sanft am Boden ablegen

Spektakularer Abgang:

e C mit kraftigem Vorschwung in den Stand schleudern

e FURe zuerst loslassen, an den Handgelenken bis zur Landung sicher weiter-
fuhren! Nicht auslassen, bevor der sichere Stand erreicht ist! Verletzungsge-
fahr!

d) TausendfuRler

e mind. 3 Personen

e Gratschsitz hintereinander

e Gleichzeitige Drehung in
eine Richtung in Bankstel-
lung

e FulRe der vorderen Perso-
nen liegen auf dem
Rucken/Hufte der nachfolgenden Person

e auf den Handen im ,Gleichschritt* vorwarts bewegen

e) Hangebricke

e mind. 5 Personen: A, C, E: Brtickenpfeiler; B, D:
Bruckenglieder

e A,B,C,D und E stehen hintereinander in einer Reihe

e A greift B unterstutzend unter die Arme, damit

e B seine Beine mit den Kniekehlen auf die Schultern
von C legen kann

e D hangt sich dann mit den Achseln an den Fifien
von B ein

e D legt seine Beine auf den Schultern von E ab

e auch langsames Vorwartsgehen ist moglich

e Lange beliebig erweiterbar
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