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Mit den "Ubungskarten  zur Freizeitakrobatik" wird eine Arbeitsmappe fur
den Sport in Schule und Verein vorgelegt.

Alle Ubungen wurden in der Praxis erprobt und auf Grund der erhaltenen
Daten mehrfach in zeichnerischer und sprachlicher Hinsicht veréndert. Auf
diese Weise ist eine hohe Verstandlichkeit des Ubungsgutes gewahrleistet.

Die Ubungsmappe soll einerseits eine Ubungssammiung fur Ubungsleiter,
Lehrer und Trainer, andererseits aber auch Arbeitsmittel  zur Gestaltung eines
abwechslungsreichen Unterrichts sein. Auf eine feste Bindung wurde deshalb
bewusst verzichtet und die aufwandigere Kartenform gewabhit.

Das Begleitheft gibt zunéchst einen Einblick in die Entwicklung der Freizeit-
akrobatik, versucht dann eine Einordnung in den Kanon der sportlichen
Grundausbildung von Kindern und Jugendlichen und beschreibt schlieRlich
vielfaltige Einsatzmoglichkeiten der Ubungskarten im Rahmen eines diffe-
renzierten Sportunterrichts.

Der Evaluationsprozess, dem die Ubungskarten unterworfen wurden, weist
aus, dass

o einzelne Ubungsformen bereits in der Grundschule
o andere erst in weiterfuhrenden Schulen und

o wieder andere nur in Neigungsgruppen von Schulen und Vereinen
eingesetzt werden koénnen.

Um der Lehrkraft die Zuordnung der Ubungskarten zu den Schwierigkeits-
graden zu erleichtern, haben wir die Karten farbig gehalten:

Helle Farben weisen leichte bis mittlere, dunkle Farben hdhere Schwierig-
keitsgrade aus.



E GESCHICHTE DER FREIZEITAKROBATIK

Die Akrobatik ist eine Bewegungskunst mit sehr langer Tradition. Ilhre
Wourzeln reichen bis in die agyptische Hochkultur des zweiten Jahrtausends
vor Christus zuriick (Diem 1960, S. 107-112). Eine erste Blite erlebte sie dann
im alten Griechenland. Dort nannte man die Leute, die derartige Bewe-
gungskiinste  zeigten, je nach Besonderheit ihrer Fertigkeiten entweder
Dribaten, Neurobaten, Tichobaten oder eben Akrobaten. Die zuletzt genannte
Bezeichnung hat sich bis in die Gegenwart im Sprachgebrauch erhalten, die
anderen sind verschwunden. Die eigentlichen Akrobaten waren urspringlich
Seiltdnzer. Spater wurde der Begriff Akrobatik fir die Gesamtheit der artis-
tischen Ubungsformen {ibernommen.

Im Zuge der romischen Kolonisation wurden die akrobatischen Bewegungs-
kiinste auch nach Rom gebracht und dort bei Festen zu Ehren des Kaisers auf-
gefuhrt.

Im frihen Mittelalter  mussten sich die Akrobaten in Europa gegen die
Kirchenpolitik ~ behaupten, welche die zum Teil riskanten und bisweilen
lebensgefahrlichen Vorfuhrungen als "Teufelskiinste" verbieten  wollte.
Offensichtlich war die Selbstgefdhrdung essentieller Bestandteil der mittel-
alterlichen Akrobatik. Sie sicherte den Akrobaten Popularitit und Lebens-
unterhalt und war mdoglicherweise auch Grund dafur, dass sich die Akrobatik
in die Neuzeit hinlberretten konnte.

Im 19.Jahrhundert erreichte die Akrobatik, insbesondere die Seiltanzerei, in
Europa eine besonders hohe Stufe. Neben mannlichen tauchten erstmals
auch weibliche Artisten auf, die es bislang offensichtlich nicht gegeben hatte
(vergl. Euler 1896, S. 7). Sie zogen, wie ihre mannlichen Kollegen, von Stadt
zu Stadt und fuhrten auf StraBen und Platzen ihre Kunststiicke auf.

Mit dem Aufkommen des "Deutschen Turnens" unter Jahn und Eiselen wur-
den viele Inhalte der Akrobatik mit dem Turnen verschmolzen. Besonders die
Boden- und Partnerakrobatik sowie der Pyramidenbau wurden von den Tur-
nern weiter gepflegt. Daneben entstanden, aufRerhalb der Turnbewegung,
aber weitere spezielle Fachgebiete der Akrobatik wie das Schleuderbrett-
werfen, die Luft- und Wurfakrobatik, das Balancieren mit einer elastischen
Stange und das Schlangenmenschentum (Blume 1992, S. 10). Diese Zweige
der Akrobatik wurden vor allem durch die Entstehung des Zirkuswesens
weiter voran getrieben.

In unseren Tagen nun wird die Akrobatik im Rahmen der neuaufkommenden
Diskussion um eine alternative Bewegungskunst, vor allem im Rahmen
offener Konzeptionen des Sportunterrichts, wieder verstarkt diskutiert (vergl.



Blume 1992). Hier ist auch die folgende Bemihung einzuordnen, Ubungs-
leitern, Freizeitpddagogen, Lehrern, Trainern von Kindern und Jugendlichen
Lehrmaterialien an die Hand zu geben, die sie in die Lage versetzen sollen,
das interessante und abwechslungsreiche Ubungsgut der Akrobatik in Schule
und Verein weiter zu verbreiten und fir eine komplexe Korper- und Bewe-
gungsbildung zu nutzen.

GOGISCHE BEDEUTUNG DER FREIZEITAKROBATIK
IM SPORTUNTERRICHT VON SCHUL.E UND VEREIN

Im Rahmen der Bemiuhungen der neueren Sportdidaktik der beiden letzten
Jahrzehnte um eine Reform des Sportunterrichts ist man auch auf die Freizeit-
akrobatik als einer Alternative zum herkémmlichen Sportunterricht gestoRRen.
Kiphard (bei Ballreich und Grabowiecki 1992, Geleitworte) ist der Meinung,
dass "die Zirkuswelt mit ihrem exotischen Flair eine fast magische Anzie-
hungskraft auf Kinder" auslbe. Da die Akrobatik ein fester Bestandteil der
Zirkuswelt sei, gehe von ihr eine Faszination aus, die man unterrichtlich

nutzen solle. In der Tat ist die Akrobatik Teil der Erlebniswelt von Kindern und
Jugendlichen gleichermaf3en, in der intensive und freudvolle Korpererfah-

rung, kooperatives Handeln und vor allem der Spall an der akrobatischen

Bewegung im Vordergrund stehen. Akrobatik im Sinne einer Freizeitakrobatik

ist auch fUr uns als "SpalRsport" zu verstehen, der von alters-, geschlechts- und
leistungsheterogenen  Gruppen betrieben werden kann, regelverandernde

Ubungsformen zulasst und daher nicht wettkampforientiert durchgefihrt

werden sollte (vergl. Blume 1997, S. 31).

Konsequent und intensiv betrieben, fordert die Freizeitakrobatik eine ganze
Reihe sportmotorischer, vor allem koordinativer Fahigkeiten.

In besonders hohem MaRe wird die Gleichgewichtsfahigkeit geubt. Alle
Bewegungen der Akrobatik basieren auf der Aufrechterhaltung des gemein-
samen Gleichgewichts der Gruppe und stellen hauptsachlich Balanceakte dar.
Daher ist die Gleichgewichtsfahigkeit  wichtige Voraussetzung und ihre Ver-
besserung vorrangiges Lernziel bei der Ausfiihrung akrobatischer Ubungen.

Fur das Gelingen akrobatischer Figuren sind aus dem Kanon der koordina-
tiven Fahigkeiten neben dem Gleichgewicht aber auch Koppelungsfahigkeit,
Anpassung, Differenzierungsféahigkeit und Timing von Bedeutung. Sie
mussen in Ansatzen vorhanden sein und kénnen durch die Realisierung der
verschiedenen Figuren verbessert werden.

Kraft, vor allem die statische Kraft, ist fur die Freizeitakrobatik  wichtigste
konditionelle  Voraussetzung. Die unterschiedlichen Positionen der Akteure
bei einer akrobatischen Figur erfordern jedoch eine Differenzierung der



Kraftfahigkeiten. So bendétigt die Person, die bei einer akrobatischen Figur
die untere Position einnimmt, dynamische Kraft zum Heben und Stemmen,
Haltekraft zum Tragen und Ausbalancieren und Kraftausdauer, um die Figur
eine Weile prasentieren zu kdnnen. Fur die Personen, welche die oberen Posi-
tionen einnehmen, ist dynamische Kraft in den Beinen fir den Aufstieg bzw.
fur das Hochkommen in die gewinschte Position und Haltekraft der Rumpf-
muskulatur zur Stabilisierung der Figur wichtig. Naturlich werden die ange-
sprochenen statischen und dynamischen Kraftfahigkeiten im Verlauf des
Ubens auch weiter ausgebildet, so dass die Freizeitakrobatik auch als eine
vielseitige und abwechslungsreiche Form des Krafttrainings angesehen wer-
den kann.

In hohem Male kraftabhangig ist auch die Korperhaltung  der Akteure:

o Eine gute Haltung ermdéglicht das gefahrlose Tragen, Halten und Heben
von Partnern, ohne dass es zu Fehl- oder Uberlastungen der Gelenke und
vor allem der Wirbelsdule kommt.

o Neben der gesundheitlichen Prophylaxe von Haltungsschaden ermdglicht
eine gute Haltung auch eine Verringerung des Kraftaufwandes.

Von besonderer Bedeutung ist in der Akrobatik die Haltung der unteren
Person, da sie das Gewicht der oberen tragen muss und somit einer grof3en
Belastung ausgesetzt ist. Wird eine fehlerhafte Haltung des Untermannes
nicht korrigiert, so mussen Muskel- und Gelenkknorpel einen Teil der Halte-
aufgaben des Skeletts Ubernehmen. In diesem Fall werden angeborene Fehl-
haltungen verstarkt und Haltungsschwachen Vorschub geleistet.

Aber auch die obere Person muss auf eine korrekte, vor allem stabile Koérper-
haltung achten. Ist das nicht der Fall, so kann die Ubung von der unteren
Person héaufig nicht ausbalanciert werden.

Um die fur das Gelingen vieler Figuren der Freizeitakrobatik nétige stabile
Haltung zu gewahrleisten, ist eine gute Korperspannung  erforderlich. .Kor-
perspannung” bedeutet, den ganzen Koérper vom Kopf bis zu den FufR3en so
unter Muskelspannung zu halten, dass sich kein Korperteil des Halte- und
Bewegungsapparates unbewusst verschiebt (Blume 1994, S.22). Von beson-
derer Bedeutung ist dabei die Fahigkeit, die Korpermitte zu fixieren. Dazu ist
eine Anspannung der Bauchmuskulatur, der Adduktoren und Abduktoren so-
wie der Ruckenmuskulatur von groBer Bedeutung. Diese Haltemuskeln mis-
sen im vorbereitenden  Training mittelfristig  durch entsprechende Ubungs-
formen gestarkt werden.



Von geringerer Bedeutung fur das Gelingen freizeitakrobatischer Bewe-
gungsformen st die Beweglichkeit. ~Zumindest bei den hier vorgestellten frei-
zeitakrobatischen Bewegungsformen st dies der Fall. Auch Schnelligkeit und
Schnellkraft spielen eine untergeordnete Rolle, kdnnen somit auch durch die
freizeitakrobatischen Bewegungsformen kaum geschult werden.

Ebenso wie koordinative und konditionelle, werden auch einige affektive,
kognitive und soziale Féahigkeiten durch die Freizeitakrobatik gelbt: Aus dem
Kanon der affektiven Fahigkeiten ist hier besonders das Korpergefuhl zu
nennen.

"Die Kooperation mit dem Partner, die Sensibilisierung fiur seinen Korper, das
gemeinsame Sich-Bewegen mit Ko&rperkontakt —zu Partnern, erfordert ein
hohes MaRR an Wahrnehmung, Mitfihlen und Mitdenken" (Blume 1994, S. 19).

Da bei der Akrobatik Positionen eingenommen werden, die fur die Ubenden
eher ungewohnlich sind, z. B. Uber-Kopf-Stellungen, mussen sich die Akro-
baten an diese Lageveradnderung erst allmahlich gewthnen und das hierfur
notwendige  Korpergefuhl  entwickeln. Die dazu erforderliche  Korperwahr-
nehmung wird in den akrobatischen Ubungselementen besonders gefordert.

Neben der eigenen Kdérperwahrnehmung muss auch ein Gefuhl fur den
Korper des Partners entwickelt werden. Damit sich dieses partnerbezogene
Korpergefuhl  ausbildet, ist besondere Riucksichtsnahme erforderlich.  Nur
wenn der Partner gleichmaRig und vorsichtig belastet wird, wenn heftige,
ruckartige Bewegungen oder plétzliche Druckveranderungen vermieden
werden, kann die akrobatische Ubung gelingen!

Um die eigenen Bewegungen fur den Partner erfahrbar zu machen, ist die
Kommunikation der Ubenden untereinander von groRer Bedeutung. Man
muss seine aktuellen Empfindungen dem Partner unbedingt rechtzeitig mit-
teilen, damit sich dieser jederzeit auf Bewegungsveranderungen einstellen
kann. Die Akrobatik entwickelt sich stets durch die Zusammenarbeit aller
Beteiligten, ist ein Wechselspiel von Aktion und Reaktion. Dabei muss man
zwischen den einzunehmenden oberen und unteren Positionen differenzieren.
Die Personen, welche die oberen Positionen einnehmen, bleiben so lange
aktiv bis die gewlnschte Position erreicht worden ist. Die untere Person muss
auf die Bewegungen der oberen standig reagieren und ist immer bemiht, die
Balance der Figur zu halten. Dieses Wechselspiel basiert auf einem engen Kor-
perkontakt der Akrobaten untereinander und bewirkt sowohl eine Verbesse-
rung der eigenen Kdrperwahrnehmungen als auch der der Partner.

Um akrobatische Ubungen ausfilhren zu kénnen, ist es schlieRlich auch erfor-
derlich, dass man seinen Koérper dem Partner anvertraut. Dieses Vertrauen zu



entwickeln, st eine der wesentlichsten padagogischen Aufgaben der Freizeit-
akrobatik  (vgl. Blume 1994, S.23). In der Akrobatik muss vor allem diejenige
Person Vertrauen aufbringen, die gehoben, gestemmt und getragen wird.
Die obere Person Uberlasst sich dem Partner und muss sich deshalb vollig auf
ihn verlassen koénnen. Die untere Person muss umgekehrt die Gewissheit
haben, dass der obere Partner sich konzentriert und vorsichtig verhalt, so dass
er keine Verletzungen zu befiirchten  braucht.

Ein solches Vertrauen kann nur allmdhlich aufgebaut werden. Kommt es bei
der Zusammenarbeit mit dem Partner zu Negativerlebnissen, SO entsteht
Misstrauen. Ist die Vertrauensbasis aber erst einmal verloren gegangen, ist es
sehr schwierig, sie neu zu gewinnen. In diesem Fall ist es zweckméaRig, die
Partner auszuwechseln.

Die meist unbekannten, oft spektakuldr aussehenden akrobatischen Figuren
erfordern von den Akteuren anfangs sehr viel Selbstiberwindung, Mut und
Risikobereitschaft. Deshalb ist es auch verstéandlich, wenn zu Beginn der akro-
batischen Arbeit immer wieder Zweifel auftauchen, ob der Partner wirklich in
der Lage ist, das Gewicht zu halten. Die Angst vor Stirzen, die Erkenntnis der
Gefahr, sich selbst und den Partner zu verletzen, erzeugt bei den Beteiligten
oft eine Herabsetzung der Bereitschaft, solche akrobatischen Figuren
gemeinsam zu realisieren. Um diesem reduzierten Selbstvertrauen entgegen-
zuwirken und sich und den anderen etwas zuzutrauen, sollte bereits im Vor-
feld durch spezielle, vorbereitende  Vertrauens- und Kooperationsspiele eine
gewisse Basis geschaffen werden. Beim spielerischen Umgang miteinander
kénnen positive Erfahrungen gemacht und gemeinsam Bewegungserfahrung

gesammelt werden, die der Entstehung von Misstrauen entgegenwirken.

Auch eine breitflachige  Absicherung der Ubungsorte durch Matten tragt dazu
bei, die Risikobereitschaft zu erhéhen. Die Matten dirfen allerdings nicht zu
weich sein, da die Unterleute sonst keinen sicheren Stand finden.



leHE DER FREIZEITAKROBATIK

Die wichtigsten Teilbereiche der Freizeitakrobatik  sind:
o die Partnerakrobatik,
o der Bau von Menschenpyramiden,

o die dynamische Akrobatik.
PARTNERAKROBATIK

In der Literatur wird die Partnerakrobatik
auch unter dem Begriff "Positionsakrobatik"
beschrieben (vergl. Grabowiecki 1992, S. 39).
In der Partnerakrobatik  gibt es Figuren, die
so aufgebaut sind, dass das Gleichgewicht
nur in Abhangigkeit  voneinander aufrecht
erhalten werden kann (vergl. Blume 1994,
S. 50). Diese Figuren wirden ohne das Kor-
pergewicht des Partners nicht funktio-
nieren. Aartsma (1992, 5.38) bezeichnet
diese GesetzmaRigkeit als das "Hang-
Gegenhang-Prinzip". Die Mehrzahl  der
Figuren basiert jedoch auf dem Prinzip des
: Ausbalancierens  der oberen Person durch
die untere in den Positionen ‘“liegend", ‘“"stehend" oder “kopfiiber" (vergl.
Blume 1994, S. 50).

Die vielféltigen  Figuren der Partnerakrobatik lassen sich in einfache akroba-
tische Bewegungsformen fur die Schulung von Anfangern und in schwierigere
Bewegungstechniken fur die Schulung von fortgeschrittenen Akrobaten
differenzieren. Somit kann sich die Schulung akrobatischer  Ubungsformen
nach dem Prinzip "vom Leichten zum Schweren" richten und auf dem Erlernen
von Grundelementen  aufbauen.

BAU VON MENSCHENPYRAMIDEN

Unter dem Begriff "Menschenpyramiden” werden alle akrobatischen  Figuren
zusammengefasst, die von mindestens drei oder mehreren Personen gebildet
werden. Blume versteht unter Menschenpyramiden "aus mehreren Personen

bestehende akrobatische Figuren, die in sich stabil im Raum stehen und nach
auBen hin einheitich und kompakt wirken" (Blume 1994, 5.146). Ausgehend
vom Grundriss und ihrem Erscheinungsbild lassen sich verschiedene Grundtypen
einer Menschenpyramide unterscheiden (vergl. Blume 1994, S. 146).



FLACHENPYRAMIDEN

Diese Pyramidenart kommt in der Freizeit-
akrobatik am haufigsten vor. lhr Grundriss
ist eine Linie. Im Allgemeinen sind Flachen-
pyramiden einfach nachzubauen, lassen
sich gut prasentieren und sind problemlos
nach zwei Seiten zu erweitern.

KREISPYRAMIDEN

Der Grundriss dieser Pyramidenart besteht
aus einem Kreis oder aus einem Vieleck. Sie
ist sdulen- oder kegelartig aufgebaut und
erhdlt ihre Stabilitat durch gegenseitiges
Stitzen und Anlehnen der Sportler. Die
Kreispyramiden sind in sich geschlossen
und kdnnen somit nur nach oben oder in
ihrem Umfang erweitert werden.

KREUZPYRAMIDEN

Diese Pyramiden haben ein stehendes oder
liegendes Kreuz als Grundform und &hneln in
ihrem Erscheinungsbild der Kreispyramide.

Menschenpyramiden  wirken wegen ihres spektakuldaren Aussehens auf Kin-
der und Jugendliche oft sehr beeindruckend. Siefordern von jedem einzelnen
Sportler die grundsatzliche Bereitschaft zur Kooperation und Unterordnung
der eigenen Interessen zum Wohl des Ganzen (Blume 1994, S.146). Jeder



Einzelne ist wichtiger Bestandteil des Ganzen und tragt die Verantwortung

dafur, dass die Menschenpyramide realisiert werden kann. Die Zusammen-
arbeit aller Akrobaten ist geprdgt von konkurrenzlosem  Miteinander und
gegenseitigem Vertrauen.

Vor dem Bau einer Menschenpyramide muss unbedingt jede einzelne Position
festgelegt und besprochen werden, damit ein schneller Auf- und Abbau
gewahrleistet ist und so die Belastung fur die unteren Akrobaten nicht so
lange andauert. AuRerdem sollte das Kommando zum Abbau gegeben wer-
den, bevor die Pyramide instabil wird, die Kraft nachlasst, die Belastung einer
Person zu grofl3 ist oder Schmerzen auftreten (vergl. Blume 1994, S. 147).

Das Bauen von Menschenpyramiden sollte in jedes akrobatische Training ein-
geplant werden, da sich bei Kindern und Jugendlichen hier schnelle Lerner-
folge einstellen und so ein motivierender Ausgleich zum Uben an den Basis-
techniken geschaffen wird.

DYNAMISCHE AKROBATIK

In der Literatur wird die dynamische Akrobatik durch ihre "clownesken Tech-
niken" und ihre "Fantasiefiguren" charakterisiert.

Nach Grabowiecki (1992) setzen sich die dynamischen Elemente aus Turn-
fertigkeiten zusammen, deren Ubliche Aus-
gangs- und Endpositionen sich zu Fortbewe-
gungsvarianten wie z.B. Rollen, Walzen, Uber-
schlagen und Kippen weiterentwickeln.

Diese dynamischen Elemente konnen bei Insze-
nierungen dazu beitragen, geschickte Uber-
gange von einem Prasentationsbild zum anderen
zu schaffen (vergl. Blume 1997, S. 113). Solche
einfachen spielerischen, clownesken Formen sind
schnell erlernbar  und bereiten Kindern und
Jugendlichen viel Freude.

DPOSITIONEN DER FREIZEITAKROBATIK

Man unterscheidet in der Freizeitakrobatik folgende vier Grundstellungen:
Die Bankstellung, die Liegestellung, die gehockte und die aufrechte Stellung.
In den meisten Figuren werden diese Grundpositionen miteinander in vielfal-
tiger Weise kombiniert.



BANKSTELLUNG

LIEGESTELLUNG

Bei der Liegestellung der unteren Person
muss darauf geachtet werden,
Wirbelsdule ganz auf dem Boden aufliegt,
da nur so gewéhrleistet ist,
Lendenwirbelsdule nicht Uberbelastet wird.
Stabilitat und Tragfahigkeit dieser Grund-
position werden durch die senkrechte Hal-

tung der Beine ermdglicht.

GEHaCKTE KORPERSTELLUNG

Damit die untere Person die Bankstellung
korrekt ausfuhrt, ist darauf zu achten, dass
Oberschenkel und Arme senkrecht stehen.
Der Rucken sol/te annahernd gerade, die
Rumpfmuskeln angespannt sein. Um dieser
Position die noétige Stabilitat zu verleihen,
mussen die Knie hiftbreit und die Héande
schulterbreit aufgesetzt werden. Die Arme
sind durchzustrecken.

dass die

dass die

Bei der gehockten Korperstellung der unte-
ren Person ist es wichtig, dass der Oberkdr-
per annahernd aufrecht, vor allem aber
gerade gehalten wird, damit die Wirbelséule
geschitzt und das Gewicht der oberen Per-
son mit dem ganzen Korper aufgefangen
werden kann. Die Knie missen uber den
FuRBen bleiben, da es sonst zu einer Fehl-
belastung der Kniegelenke kommt. Die
FuRe sollen mit ihrer ganzen Flache auf
dem Boden stehen. Die Fersen sind zu
belasten! Um die Stabilitat dieser Grund-
position zu gewahrleisten, soll der Akrobat
schulterbreit stehen.



AUFRECHTE KORPERSTELLUNG

Bei der aufrechten Korperstellung der
unteren Person ist darauf zu achten, dass
die Wirbelsdule senkrecht gehalten wird.
Dies wird durch eine leichte Beugung in
den  Kniegelenken gewabhrleistet und
dadurch, dass die Beine huftbreit ausein-
ander stehen. Eine zentrale Bedeutung
kommt auch dem aufgerichteten Becken
zu. Wird das Becken nicht aufgerichtet,
so entsteht ein Hohlkreuz und mit ihm
eine Fehlbelastung der Lendenwirbelsaule.
Eine Hohlkreuzhaltung ist aber unbedingt
zu vermeiden.

FRISTIGE VORBEREITUNG DER FREIZEITAKROBATEN

Bevor die Kinder freizeitakrobatische  Ubungsformen durchfilhren, sollten sie
intensiv darauf vorbereitet worden sein. Diese Vorbereitung muss folgende

Aspekte berlcksichtigen:

D

Im konditionellen Bereich sollten die Kinder mindestens funf Liegestitze,
einen Klimmzug (alternativ 10 Sek. Hangen im Klimmhang), 20 Bauchmuskel-
Ubungen, 20 Ruckenmuskelibungen, 20 Kréaftigungsubungen fur die
Adduktoren und 20 Kréftigungsibungen fur die Abduktoren ohne Pause
ausfihren koénnen. (hofmann)

Im koordinativen Bereich sollten die Kinder die elementaren Ubungs-
formen zum Steigen, Klettern, Hupfen und Springen, Balancieren, Tragen
beherrschen.

Im organisatorischen Bereich sollten die Schiler daran gewodhnt werden,
sich gegenseitig zu helfen, zu sichern und Vertrauen zueinander aufzu-
bauen. Hierzu eignen sich im besonderem MaRe Ubungsformen aus dem
Bereich des Geratturnens und der vertrauensférdernden Spielformen.



FRISTIGE VORBEREITUNG DER "FREIZEITAKROBATEN"

Bei der kurzfristigen Vorbereitung der Schiler auf freizeitakrobatische Ubungen
im Rahmen einer einzelnen Unterrichtsstunde  missen folgende Regeln
beachtet werden:

D Die Schiler werden mit Hilfe eines ausgiebigen Dehn- und Kréaftigungs-
programms auf die folgenden korperlichen Belastungen vorbereitet.

D Vor Beginn des Ubens werden Matten ausgelegt, die so groR sein miissen,
dass die Schiler auch dann noch die Matten treffen, wenn sie "aus dem
zweiten Stock" herunterspringen.

D Die Schiiler werden zu Beginn des Ubens nochmals eindringlich darauf ein-
gestimmt, sich auf die einzelnen Teilbewegungen zu konzentrieren, Ver-
anderungen der eigenen Position nur in Absprache mit den jeweiligen
Partnern vorzunehmen und ruckartige Bewegungen zu vermeiden.

D Den Schilern wird nochmals ins Gedéachtnis gerufen, dass die Oberleute
keinesfalls auf die Mitte der Wirbelsaule ihrer Untermanner treten durfen.

D Die Lehrkraft wird die Schiler ferner daran erinnern, dass die kraftigeren
Schiler jeweils die unteren, die leichteren und moglicherweise auch
geschickteren Schiiler aber die Oberpositionen einnehmen sollten.

D Die Schiler sind zu ermahnen, dass, vor allem beim Aufbau von hdheren
Pyramiden, gegenseitige  Hilfestellungen unbedingt  erforderlich  sind.
Wenn die Schiller der Auffassung sind, dass sie diese nicht geben kénnen,
muss die Lehrkraft herbeigerufen werden.

D Vor Beginn des Ubens miissen die Kinder schwere Sportschuhe ausziehen.

Sie sollten dann entweder in dinnsohligen Turnschuhen oder aber barfuf3,
zur Not auch in Strumpfen, dben.

LEGUNGEN ZUM EINSATZ DER UBUNGSKARTEN
ZUR FREIZEITAKROBATIK IM SPORTUNTERRICHT

Die Ubungskarten konnen entweder als Stoffsamm/ung  fiir den Sportlehrer
bzw. den Ubungs/eiter dienen oder als Lehrmateria/ien  fiir die Schiiler ein-
gesetzt werden. Im ersten Fall bekommen die Schiler die Ubungskarten im
Unterricht nicht zu sehen. Der Lehrer nutzt die Ubungskarten lediglich im
Rahmen der hauslichen Vorbereitung seines Unterrichts.

Aus sozialpddagogischer und lernpsychologischer Sicht effektiver ist es aller-
dings, wenn die Ubungskarten im Rahmen gruppenunterricht/icher Lehrver-
fahren verwendet werden. Dann erhdlt jede Ubungsgruppe einige Ubungs-



karten mit der Auflage zu versuchen, die dort abgebildeten  Figuren nachzu-
bauen. Der Lehrer sucht die Karten im Vorfeld so aus, dass sie dem Konnens-
stand der Gruppe entsprechen. Er geht dann im Unterricht von Gruppe zu
Gruppe, hilft, berat, korrigiert, lobt und ermahnt uUberall dort, wo es erfor-
derlich ist. Eine Ubung gilt als geglickt, wenn sie etwa 5 Sekunden prasen-
tiert werden kann. Am Ende einer derartigen Sportstunde sollten gelungene
Prasentationen von der gesamten Klasse begutachtet und beklatscht werden.

Nach der Abschlussdemonstration wird die Lehrkraft die Kinder in der Regel
nochmals zusammenrufen, sie loben bzw. Méngel kritisieren und dann auf-
fordern, ihre Matten wieder ordnungsgemall  wegzurdumen.

Im Sinne des lerntheoretisch  zweckmaRigen  "massierten Ubens" ist es sinn-
voll, freizeitakrobatische Bewegungsformen mindestens einmal pro Woche
Uber einen Zeitraum von wenigstens vier bis funf Wochen durchzufuhren. Die
Lehrkraft wird feststellen, dass die Fahigkeit der Kinder, das Ubungsgut zu
realisieren, rasch wachst und mit ihm auch die Freude an seiner Durchfihrung
zunimmt.

Nach einem derartigen Ubungsblock ist es allerdings wichtig, (ber einen
langeren Zeitraum wiederum ein vollig anderes Ubungsgut und eine vollig
andere Arbeitsweise in den Mittelpunkt  des Unterrichts zu stellen.

Bei der Nutzung der Ubungskarten im Rahmen gruppen unterrichtlicher Lehr-
verfahren st es zweckmaRig, wenn

D die Ubungskarten laminiert werden, weil dadurch ihre Lebensdauer erhoht
wird,

D die Ubungskarten in Karteikdsten gesammelt und dort nach Schwierigkeit
geordnet werden,

D die Ubungsgruppen SO0 zusammengestellt werden, dass gleichermalRen
kréaftige und schwere Schiler als Unterménner sowie schwéchere und leichte,
als Oberménner in einer Gruppe sind,

D die einzelne Ubungsgruppe in der Regel nur aus Jungen oder nur aus Mad-
chen besteht.



Die Ubungskarten enthalten jeweils eine Bild- und Textkomponente

FEISE ZUR GESTALTUNG

wie folgt aufgebaut:

DER UBUNGS KARTEN

und sind

NAME DER UBUNG

2

Hinweise zur Umsetzung der Ubungen.

BILD

NR.

Die Ubungskarten unterliegen einem Farbschema, das den Einsatz im Unter-
richt erleichtern soll.

Generell gilt:

(0]

Helle Farben: Leichte bis mittelschwere Ubungen.

o Dunkle Farben: Schwere bis sehr schwere Ubungen.

Auch die vier Grundpositionen der Partnerakrobatik, die dynamische Akrobatik
und die Pyramiden werden farblich unterschieden:

(0]

(0]

(0]

Gelbe Karten:  Grundposition
Rosa Karten: Grundposition

Orange Karten: Grundposition

1: Bankstellung.
2: Liegestellung.
3: Gehockte Korperstellung

(nur mittelschwere bis schwere Ubungen).

Rote Karten: Grundposition

4: Aufrechte Korperstellung.

Grune Karten: Dynamische Akrobatik.

Blaue Karten: Pyramidenbau.




Anmerkungen zu den blauen Karten:

U Die Karten Nr. 45, 46 und 47 stellen Zweier-Ubungen dar, die zu keiner
der vier Grundposntronen zugeordnet werden konnen. Aus diesem Grund
wurden sie an den Anfang der Pyramsden gestth obwahi man erst ab
drei Akrobaten von Pyramiden spricht. ~

Nr. 49 bis Nr. 68: = Pyramiden fur drei Akrobaten.
Nr. 69 bis Nr. 78:  Pyramiden far vier Akrobaten.
Nr. 79 bis Nr. 88:  Pyramiden fur funf Akrobaten,
Nr. 89 bis Nr. 96:  Pyramiden fur sechs Akrobaten.
Nr. 97 bis Nr. 100: Pyramiden flr sieben Akrobaten,
Nr. 101 bis Nr. 104: Pyramiden far acht Akrobaten.
Nr. 105 bis Nr, 109: Pyramiden ab zehn Akrobaten.

n
0
0
0
L]
0
n

FUR DIE PRAXIS

Vorbemerkungen

Ein breit angelegtes Spektrum an vorbereitenden Ubungen, die in die Auf-
warmarbeit  integriert werden konnen, hilft den Jungakrobaten, die anfang-
lichen Hirden bei der Durchfiihrung der akrobatischen Ubungen zu bewéltigen.

VORBEREITENDE VERTRAUENS- UND KOOPERATIONSUBUNGEN

Vorbemerkungen

Bei Ubungen mit Korperkontakt treten haufig Hemmschwellen auf, die erst
Uberwunden werden missen. Vor allem zwischen Jungen und Madchen kommt
eszu einem starken Distanzverhalten, welches in der Pubeszenz am deutlichsten
in Erscheinung tritt. Die Partnerwahl sollte, wenn maoglich, freiwillig erfolgen.

VORBEREITENDE PARTNERUBUNGEN

o "Auto fahren"

Ein Partner stellt das "Auto" dar, der andere Ubernimmt die Funktion des
Fahrers. Dieser geht hinter dem "Auto" und kann dies folgendermalien
steuern: Zum Geradeausfahren wird es zwischen den Schulterblattern  ange-
tippt, Linkskurve die linke Schulter, Rechtskurve die rechte Schulter, der
Rickwartsgang wird durch Antippen am Becken eingelegt und die Bremse
funktioniert ~ durch Berthrung am Kopf. Die Paare sollen sich so durch die
Halle bewegen, dass kein Unfall passiert. Ist das Team eingespielt, kann das
"Auto" die Augen schlieRen (vgl. Blume 1994, S.48).



O ,Kletterbaum”

Ein Partner steht fest auf dem Boden und
nimmt den anderen Huckepack. Dieser ver-
sucht nun, um den "Kletterbaum" herum
zu klettern, ohne den Boden zu berthren.

VORBEREITENDE GRUPPENUBUNGEN

o "Wackelpeter"

Alle Teilnehmer setzen sich mit gegratschten Beinen dicht hintereinander
und halten sich an den Huften der vorderen Person fest. Die Schlange ver-
sucht sich durch Schaukel- und Huftbewegungen fortzubewegen (vgl.
Blume 1995, S.49). Diese Ubung eignet sich auch als Staffelspiel.

o "Pendel"

In einer Kleingruppe (ca. sechs Mitglieder) steht ein Teilnehmer (Pendel) in
der Mitte und die anderen um ihn herum. Das "Pendel" l&sst sich steif wie
ein Brett fallen und wird von seinen Mitakteuren sanft aufgefangen und
wieder in Bewegung gesetzt, so dass es weiterpendeln  kann.

VORBEREITENDE SPANNUNGSUBUNGEN

Vorbemerkungen

Durch spezielle Spannungsibungen kénnen die Kinder und Jugendlichen den
Anspannungszustand ihres Kérpers erfahren, ohne sich auf akrobatische Figuren
konzentrieren zu missen. Bei einem direkten Einstieg in die Akrobatik wéren
die Akteure Uberfordert. Auch bei fortgeschrittenen Akrobaten sollte auf
derartige Lerninhalte nicht verzichtet werden.

EINZELUBUNGEN

In jeder Korperlage kann der Korper angespannt und wieder entspannt wer-
den. Derartige Ubungen dienen dem Erfahren unterschiedlicher Muskelan-
spannungen.



PARTNERUBUNGEN

o "Brett" anheben

Ein Partner liegt riucklings auf dem Boden
und spannt seinen ganzen Korper an. Der
andere umfasst dessen Ful3gelenke und
hebt das "Brett" so an, dass dieses nur noch
mit den Schulterblattern und dem Kopf auf
dem Boden liegt. Das "Brett" wird wieder
langsam abgelegt.

o "Brett" seitlich anheben

7| Ein Partner liegt auf der Seite und stutzt
= sich auf den Unterarm. Das "Brett" wird
wieder angehoben und langsam abgelegt.

o Partner auf die FuRe stellen

Ein Partner liegt mit angespannter Musku-
latur riucklings auf dem Boden. Der andere
befindet sich in der Hockstellung hinter
dem Liegenden, greift mit beiden Handen
an dessen Schulterbléatter und versucht, den
Partner in den Stand zu heben.




VORBEREITENDE BALANCEUBUNGEN

Vorbemerkungen

Mit Hilfe dieser Ubungen wird den Jungakrobaten die Moglichkeit gegeben,
die gegenseitige Abhé&ngigkeit vom Korpergewicht des Partners zu erfahren.
Hierdurch wird auch die notwendige  Selbst- und Fremdwahrnehmung
geschult und verstarkt (vgl. Blume 1994, S. 45). Werden die Ubungen mit
geschlossenen Augen durchgefuhrt, wird ein hdéheres MaR an Vertrauen
abverlangt, das sich positiv auf das akrobatische Sich-Miteinander-Bewegen
auswirkt.

PARTNERUBUNGEN

D Die V-Balance vorlings

//7/75 Das Paar gibt sich die Hénde und beide
M\f ; Partner lehnen sich gleichzeitig und lang-
sam zurlck, bis die Arme gestreckt sind.

Variationen:
- Das Paar lost eine Hand.
- Die V-Balance ricklings.

p Die Stuhlbalance vorlings

\/;';?“«\ tion so weit zuriick, dass ein Gleichgewicht

N

@ Das Paar lehnt sich in halbgehockter Posi-
T
!

erreicht  wird.

Variation:
- Das Paar lost eine Hand.



o Die Stuhl balance rucklings

Die Ubenden driicken ihren Rucken fest an
den des Partners und senken dann langsam
das Gesal, bis zwischen Ober- und Unter-
schenkel etwa ein rechter Winkel entstan-
den ist.

VORSCHLAG FUR EINE UNTERRICHTSEINHEIT

Erste Doppelstunde

Fur den Einstieg in die Thematik ist eine Hinfuhrung durch die vorstehend
aufgefuhrten Ubungen anzuraten.

Aus den Erfahrungen heraus empfiehlt es sich, mit den Kindern erst einmal
die Bankstellung (Grundposition 1) gemeinsam zu erarbeiten. Diese wird
demonstriert, indem ein Kind die Bankstellung einnimmt. Durch leichtes
Schubsen der Bank wird Uuberprift, ob diese auch stabil genug ist, um sich
anschlieBend darauf zu setzen. Wenn den Kindern verstandlich gemacht
wurde, wie man eine stabile Bankstellung einnimmt, ist es dringend erfor-
derlich, auf die Verletzbarkeit der Wirbelsdule einzugehen.

Jetzt durfen die Kinder paarweise zusammen gehen, um sich auf ihre Bank zu
setzen, zu legen, zu knien und zu stellen.

Nach dieser Einfuhrung in die Partnerakrobatik  wird auf das Medium
"Ubungskarte" kurz eingegangen.

Der weitere Stundenverlauf kann wie folgt gestaltet werden: Die Lerngruppe
wird in Kleingruppen (sechs bis acht Kinder) eingeteilt. Jede Gruppe erhalt
nun gelbe, grine und blaue Ubungskarten mit leichten Ubungen, wobei alle
Gruppen verschiedene Ubungskarten bearbeiten sollten. Nach einer Zeitvor-
gabe von ca. 20 Minuten erfolgt eine kleine Vorfuhrung, wobei die Gruppen
zuvor den Auftrag erhalten haben, mindestens funf Ubungen zu prasentieren.



Zweite Doppelstunde

Im Mittelpunkt der zweiten Stunde stehen die Erarbeitung der Liegestellung
sowie weitere Pyramiden und dynamische Elemente, die wiederum in Klein-
gruppen nach gleichem Schema erarbeitet werden sollen.

Dritte Doppelstunde

Die gehockte Korperstellung wird erarbeitet. Nach der Erwarmungsphase
empfiehlt es sich, diese Position an der Wand zu uUben. Hierzu lehnt sich die
Unterperson mit dem Rucken an die Wand und senkt sich in die Hockstellung
ab. Durch diese MaRnahme wird das Halten der Grundposition erleichtert
und die Oberperson kann nun vorwérts (vgl. Ubungskarte 24) und riickwérts
(vgl. Ubungskarte 25) aufsteigen.

Nachdem die Kinder diese Ubungen sicher beherrschen, koénnen Dreier-
gruppen gebildet werden, in denen die Pyramiden Nr. 52 und 58, welche eine
Vereinfachung der eigentlichen Zielubungen (Nr. 24 und Nr. 25) darstellen,
einstudiert werden.

Kinder, die die Ubungen Nr.57 und/oder Nr.58 kénnen, diirfen nun den "Stuhl"
(24) und/oder die "Galionsfigur" (25) iben. Durch den Einsatz der Ubungs-
karten wird ein innere Differenzierung gewaébhrleistet. Den Stundenabschluss
kdnnte eine Galionspyramide (Nr. 84), evtl. mit der ganzen Klasse, bilden.

Auf Gruppenarbeit wird in dieser Stunde aus Grunden des Wechsels der
Arbeitsweise verzichtet.

Vierte und funfte Doppelstunde

Im Zentrum dieser Stunde steht die Gruppengestaltung. Eswerden nach der
Erwarmung zunachst die wichtigsten Punkte einer "zirkusreifen Vorfuhrung"
erarbeitet:

DEin Présentationsbild sollte 5 Sekunden gehalten werden.
D Die Akteure mussen sich dem Publikum zuwenden.

D Die dynamischen Elemente (griine Ubungskarten) eignen sich fir den Ein-
und Ausmarsch.

Die Ubungskarten werden nun farblich sortiert an einen festen Platz in der
Halle gelegt. Die Klasse wird wieder in Kleingruppen unterteilt. Jede Gruppe
hat nun Zugang zu allen Ubungskarten.

Die Gruppen erhalten den Auftrag eine Vorfuhrung 2zu gestalten, bei der
jedes Gruppenmitglied eingebunden ist.

Wenn die Gruppengestaltung zur Benotung der Schiler herausgezogen werden
soll, kdénnen Aufgaben- und Beurteilungsblatter genutzt werden, die wie
folgt gestaltet werden koénnen:



'GABEN- UND BEURTEILUNGSBLATT FOR KLASSEN 3 BIS 8
Name des Schilers (Gruppe):

Aufgaben

In der Gestaltung missen folgende Figuren enthalten sein:

o Mindestens drei Ubungen der Grundposition 1 (gelbe Ubungskarten).
Mindestens eine Ubung der Grundposition 2 (rosa Ubungskarten).
Mindestens eine Ubung der Grundposition 3 (orange Ubungskarten).
Mindestens zwei dynamische Elemente (grine Ubungskarten).
Mindestens flinf Pyramiden (blaue Ubungskarten).

O O O o

Bewertungskriterien Maximale Erreichte
Punktzahi Punktzahl

Ausfuhrung und Slcherhelt de Ubungen
Schwierigkeitsgrad

Choreographle

' Gesamtpunktzahl
Note

GABEN- UND BEURTEILUNGSBIATT AB KLASSENSTUFE 9

N

e des Schilers (Gruppe):

Aufgaben

In der Gestaltung missen folgende Figuren enthalten sein:

Mindestens vier Ubungen der Grundposition 1 (gelbe Ubungskarten).
Mindestens zwei Ubungen der Grundposition 2 (rosa Ubungskarten).
Mindestens zwei Ubungen der Grundpositon 3 (orange Ubungskarten).
Mindestens eine Ubung der Grundposition 4 (rote Ubungskarten).
Mindestens drei dynamische Elemente (grine Ubungskarten).
Mindestens sechs Pyramiden (blaue Ubungskarten).

O O 0 o o ©o

Bewertungskriterien Maximale Erreichte
Punktzahi Punktzahl

Ausfiihrung und Sicherheit der J
erigkeitsgrad

Choreographle
| Vollstandigkeit der Aufgabe
; Gesamtpunktzahl
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DOPPELBANK 2




BANK-FAHNE

7

O: Belaste vorsichitig U's Po und Sdhulter.

O: Nicht die Winietsige belastan!



BANK-KXNIESTAND

4
O: Belaste vorsicittig U's Po und Sdhulter. O: Nicht die Wirtisidsilde belasten!



BANK-KERZE




BANK-SCHWEBESITZ @

0: Setze dich zuerst auf U und strecke dann O Nicht auf die Lendenwiibbisiiale setzen!
deine Beine. e e G nay



BANK-STAND 1 7

0: Stelle dich vorsicftiig auf U's Po. -




BANK-STAND 2

‘Stelle dich mit einem Ful
~auf U's Po und! mit

0:

of die

a

ruB

g




BANK-STANDWAAGE 9

0: Stelle dich erst mit: beidkm
Beinem auff U, gehe damm
. vorsichtig) in die Standwaage




EINBEINIGER BANK-STAND 10

0: Stelledich zuerst mit beiden ~ O: Nicht auf die Lenden-
FiiBen auf U. . wnmmme stellen!!



OBERARMSTAND 11

O: Bringee zuerst deirem Po
Uber die Sdhultemy,
strecke dann die Beine.



BANK-HANDSTAND

o

O: Bringe zuerst deimem Po iber die Sdhulter,  H: Du musst rechtzsiiigg zMu s
strecke danm die Beine nach obem. ‘ GiEma G



Versuchtt diese Ubumg.



FLIEGER AUF DEN UNTERSCHENKELN ' 14

- U: Deine Oberschentiet! miissen senkrecft sein.




FLIEGER VORWARTS 15

U: Drehe deine File nach auBem. ULegedelnmngamn Rﬁd(enaufdeﬂ Bedem
O: Mache dich steif wie: ein Brett. e W onahadi oD i



FLIEGER RUCKWARTS 16

U: Drehe deine FilBe nach aufien. U Legede’mmxgamm Riicken auf denBoden.
0: Mache dich steif wie ein Brett. R TSR e e




FLIEGER AUF DEN HANDEN | - 17

\\‘




ETAGEN-FLIEGER

; ,
U: Drehe deime FiiRe nach aufRen.
O: Mache dich steif wie ein Brett.

U: Unterstiitzee dich mit den Handem am Po.

!



SCHULTERSTAND

0:  Bringe zuerst deinem Po Uber die Schulterm, U Lege deimem ganzem Riicken auf den Boden.
strecke danm die Beine nach obem.
0, U: Streckt beide eure Arme!



FREIER SCHULTERSTAND

O Verlagares langsam deim Gewicht: auf  U: Lege deifem ganzem Riicken auf den Boden.
o Us Hande und sparmedemen Koipeman.= . 00 o8 ts s e e



FLIEGER ZUM SCHULTERSTAND 21
0

.

S I

R,
l‘b m ol N
\ B
@@ U 53}‘ = ,0’.‘ :
U: Lassedeine Amme: gestreckt:. U: Lege deinem ganzem Riicken auf den Boden..

0: Mache dich steif wie ein Brett.



SITZ AUF DEN FUSSEN 22

o
U: Drehe deine FiiRe nach aufen. U,O: Obt langsam!
0: Setze dich aufrectitt. » -



STAND AUF DEN HANDEN

OZEhieblsd:er ungésprim danm hoch. U: Lege demum gamin Rﬁcken




24

STUHL 2

x’,'
0: Steige zuerst auf U. Verlagertt dann eurem Langsam auf- und abbauem.
Korper nach hintem. Wenm die Ubung nicht ,
gelimgst, versucht Ubung Nr. 57.



GALIONSFIGUR 2

+

O: Umfasse U's Handgelnkes, steige auf U, Langsam auf- und abbauem.
lehntt euch danm beide nach auBen. S S
Wenm die Ubungy nicht gelimgjt,
versucht Ubung) Nr. 58.



FAHNE

0: Hange deinem FuB hintesr U's Nacken ein.



STUHL3

H
Versucht diese Ubung.

Langsam auf- und abbausm.



ARABESKE

Konnt: ihr diese Ubungp? Langsam auf- und abbauem.



GALIONSFIGUR 3

Versucht diese Ubung. Langsam das Gewicitt verlaggym.






£D

Strecke im Stand deine FiiRe und
spanne deinem Korper an.

U Kei_ﬁjl-ibhlﬁmm zulassen!



UBEREINANDER-STEHEN AUF EINEM BEIN

O: Strecke im Stand deinem Fuf und!
spanne deimem Korper an.

U: Keiri Hoﬂlkzldﬁsah! i




HANGEBRUCKE : . 33

Baut die Briicke vom links nach rechts auf.
Versucht so zu gehem wiee auf diesem Bild.



RAUPE -

‘\{"ﬁ“? (/7‘

('’ 1; ////-\\ A %),
‘»‘n " @ ;

o e Mg

- Versucht so zu gehem wie auf Bild 2.




DOPPELHASCHEN 35

Versucht so zu gehem wie auf diesem Bild.



SIAMESISCHER AFFE 36

Kletteres an U's Riicken bis du in den
Handstamti gelamgstt.
Bicke dich.

Strecke dich.




AMEISE

2
ol

Versucht so zu gehem wiee auf diesem Bild.

37




HANDSTANDLAUFER

Tume éim Handislmnﬂ auf
US FiiBem. ]
U: Gehe langsam vorweitds.




KAMEL | 39

UM Kniet euch und lasst
0 aufsteiggen.



40

DREIERROLLE

Lassteure Amme so lange wie moghath gestreck:



DA
{4\&\

a3

%o
%

SR €L \

LA %
= 4

: Du musst abspriimggen. :
U: Du musst hochkmmmieen, wemm O absprimy:.




lzsst eure Amme beim Uberhaxkem gestreckit. Erst mit beidem FiiBen landem, danm rollem.



HANDSTUTZUBERSCHLAG VORWARTS

2
r-4
U

Dein Po muss an Gss Sohulter.



HANDSTUTZUBERSCHLAG RUCKWARTS

U Gehe in die Knie, so dass O's Po sich
obertiadh deimes Pos befimdstt.



LIEGESTUTZ MIT UMGEDREHTER BANK 45

Versucht diese Ubumg;. O: Po hoch!!
U: Bauch hoch!! .



DOPPELDECKER 46

Versucht diese Ubunygy. 0: Po hoch!
U: Po hoch!



STAND AUF DEM LIEGESTUTZ a7

? é

Deine Finger sollen leicht zueinamiter zeigen. O Stelle dich auf die Shultem,
U: Po hoch!



o ]
i
=
£
S

o

U: Stitze 0 an der Hiifte.

Versucht diese Ubungj.



49

Lund R missen sich gleichzeitiig steif nach auBen

FACHERPYRAMIDE



HANDSTAND MIT STUTZE

Versucht diese Ubumg

0: Beim Héﬁdsmtﬁ“ﬁkann janmtd,hélﬁh. ' .

50

4



Versucht diese Ubumgy. LR Versucht spater M loszulassen.



Versucht diese Ubumg. 0:  Stelle dich auf die Sdhulterm vom
Uju2.
U1022: Po hochmetimean.









UBEREINANDER-STEHEN ZU DRITT

O: Strecke im Stand deine FiiBe, spanne dich an. U1/l Kein Hohlkrezizz machen!



56

DAS EINFACHE FACHWERK

Versucht diese Ubung. '



STUHL 1

0: Steige auf U, so als ob du auf einem Stuhl
steigem wiindesit. Lehnt euch beide nach
hintem.

U: Nur auf das Becken setzen!

57



DIE GALIONSFIGUR 1

U Umfasse Q&ﬁapdgahme, steige danm auf
. und lehne dich jetztt nach vern.

Langsam auf- und abbauem.




GALIONSFIGUR MIT HANDSTAND 59

3
&
.O
fi-;\
;
Sl M .

o

U, M: Ihr baut zuerst auf.

H:  Dann schwimgtt du in
den Handstamdl.




LIEGESTUTZPYRAMIDE




HOMHE LIEGESTUTZPYRAMIDE i

Y

&

1)

e e



LIEGESTUTZDREIECK 62

M: Spanne: dich an.




HOHES DREIECK M 63

00 .ﬁjx
o

4>

>

-

2
) 4
M:

Spanne dich an. Ut Auffestitt sitzen.



DOPPELLIEGESTUTZ | 64

bauen U und K auf, danm kommtt M dazu.



DOPPELFLIEGER

A: Gritsche deime Beine.



O: Spanne dich an. - M: Strecke deime Beine langsam.
M: Drehe deime FiiBe nach auBem. - ;



67

HANDSTAND AUF KNIEN




HOHER SCHULTERST

O: Strecke erst deine Beine, wenm dein Po Nur filir Konner geeigmet!
Uber deinem Sdfwlterm ist. , -



GOTISCHES TOR

o

Die Ubung wirdl leichter, wenm L und Renggr
zusammenkamiesn.

69



SPIEGELBILD 70

Versucht diese Ubung. (0h/022: Auff den Po setzen und auf die
Sthulterm stiitzem.



Versucht diese Ubung. O1/@2: Aufss Becken stellem.



TREPPENPYRAMIDE 72

Versucht diese Ubung). ONur uf




TREPPENPYRAMIDE MIT HANDSTAND 73

0

/3
s
‘g
11) 1 iR

S,

N

=

(D

(s
SR

Erst bauen U, M1 und M2 auf, dann’
sdfwingtt Rin den Handstand auf.



BREMER STADTMUSIKANTEN 74

N

/)
]

== Jlllllll/;
\\mm

oo

Eif

O: Kletteee Uber den Po 0: Stelle dich nur auf den
von Mh auf den Riicken
von M2.



75

DENKMAL

Versuchtt diese Ubumg.



76

DENKMAL MIT SOCKEL

4

p)




FACHWERKPYRAMIDE 77

ey
)
D v
J 2 >
{\\
2 AR
. N
f“;%
L
‘,.,(‘
) 2))C
L,
Bl = — A
— — =

D: Steige erst auff A,
danm auf B.




KNIE-SCHULTERSTAND 2 78

N

%




SITZPYRAMIDE

uff.

Du steiggtt zuleiztt a

L3
-

0



DACHREITER

N

-
0: Du steigstt zuletztt auff.

0: Stelle dich aufss Beckem.

80






BANKPYRAMIDE MIT HANDSTAND \ | 82

; @ )
i )HJJ

2

;;'ﬁ
Zuerst stellt sich O auf die Bedken L, R: Ihr diirfft euch beim Handstand
von U; und U2, danm schwingem helfem lassen.

Lund Rin den Handstand auf.



83

EIFELTURM

C: Steige erst auf E,
danm auf A und D.



Langsam auf- und abbauem.

Om2z: Steigt von hintem auf.



85

KNIE-SCHULTERSTAND 1




86

HOHE GALIONSPYRAMIDE

Versucht diese Ubumy.



Versucht diese Ubung. Nur auf die Sdhulterm stiitzeni!



Versucht diese Ubung;. R Ihr diirftt euch beim Handstamdi
helfem lassen. -
0:  Stelle dich auf die Schulterm von ULU2.



0

L und Rgehem zuerst in die Hocke.



DOPPELTOR 2 90

Versucht diese Ubung. Auft Sdhwlterm und Po stiitzem.



91

BANKPYRAMIDE

=i
2
)
@
R
-
E
S
2
)
>



KREISPYRAMIDE 92

Versudht dlese ﬂbu ng.
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Ty
e

(TS

g

-
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TREPPENSTEIGER-PYRAMIDE * 94

Versuchtt diese Ubumgy.



GALIONSPYRAMIDE MIT DACH 95

< & e 6 70
= oY W &) c :
g - B/ T et
" o 1]
: }___
e 1 - ' :
S i
t E x ! ;

Zuerst bauem Eund C auf, danm
die anderem.




Y

ZWEISTOCKIGE GALIONSPYRAMIDE =~ & 96

v

| e—
& :

Versucht: diese Ubumy.



DACHREITER MIT DOPPELBANK

97

: ‘ s 3: o ’;,ﬁ;;«,
B Du stehst, ‘Nur den Po belastem,



BANKSTEHER-PYRAMIDE

[t

Versucht diese Ubung,. 0: Stelle dich auf die Sthulterm.

L, R: Stiitztt euch auf die Sdhulterm
und die Becken.



DOPPELFACHWERKPYRAMIDE

99

steheml!

Versucht diese Obung;. ~ Nicht auf der Witietizalde




KAMELREITER 100

=y

Versucht diese Ubumg. Nicht auf der Wirtletdsiilde
stehem! _ -



BRUCKENPFEILER

Langsam auf- und abbauem.



WACHTURM

AMAAN
<
g.
B
LSE—

(¢

102

Versuchtt diese Ubumyg.




FACHWERK MIT DACH 103




104

XX-PYRAMIDE

L0 9.9.0.9.

Versucht diese Ubung).

Q_(P
S




PAGODENPYRAMIDE 105




BANKPYRAMIDE MIT DOPPELTOR

Versucht diese Ubungy. Nur Po und Sdhulterm belastem.



107

-
Versucht diese Ubumg Nur Po und Sdhulterm belastem.



KERZENSTANDER ! 108

2 !

Versucht diese Ubung;. Nur Po und Sdhwltern belastem.



Die Handstgmée kommem zuletzt. Langsam auf- und abbausm.
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