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Mit Schiilerinnen und Schiilern aus der Oberstufe lassen sich einige partnerakroba-
tische Kunststiicke bewerkstelligen, die es in sich haben. Ganz im Sinne von «it's

Anhang (Kopiervorlage) . ) . . . .
Showtime»: Dieses Monatsthema schliesst die Serie «Partnerakrobatik» ab.

e Statische Akros — Aufbaureihe:
«Auf den Schultern stehen» —

(2 Mann Hoch) In der Partnerakrobatik experimentieren die Schulerinnen und Schiler gemeinsam mit Kor-

perbewegung. Zu zweit oder in der Gruppe erarbeiten sie Kunststticke, fuhren sie aus und
prasentieren sie. Die Partnerakrobatik bietet ein Feld, um nicht alltdgliche Korpererfahrungen

Kategorien zu sammeln, deren Ausdrucksformen mitunter spektakular sein kénnen.

e Alter: 11-15 Jahre

e Schulstufe: Sek. 1

e Niveau: Anfanger und Fortgeschrittene

e |ernstufe: Erwerben, anwenden,
gestalten

Der unmittelbare, gezielt-zweckorientierte Kérperkontakt ist eine Besonderheit dieses Be-
wegungsfeldes, der im Unterricht besondere Beachtung verdient. Das gemeinsame Funk-
tionieren mit dem Partner oder in der Gruppe ist das A und O fir ein Erfolgserlebnis. Dem
Gestaltungsspielraum in einer Partnerakrobatik-Lektion sind keine Grenzen gesetzt, sofern die
Sicherheitsaspekte (siehe S. 6) berlcksichtigt werden.

Stufen- und altersgerechter Unterricht

Dieses Themenheft prasentiert Ideen fiir das Unterrichten von Partnerakrobatik auf der Ober-
stufe. In einem ersten Teil gehen wir im Besonderen auf die Zielgruppe Jugendliche und deren
Eigenheiten ein. Werden diese in der Planung berlcksichtigt, tragt dies zu einem gelungenen
Unterricht bei. Dartber hinaus verweisen wir auf Ziele, Kompetenzen und padagogische Per-
spektiven des Lehrplans 21, die durch eine Partnerakrobatik-Lektion erfillt werden kénnen.

In der Ubungssammlung sind zuerst Spiel- und Ubungsformen aufgefiihrt, die eine Zusammen-
arbeit zwischen den Schulerinnen und Schiilern erfordern und ihnen helfen sollen, sich an den
Korperkontakt zu gewohnen. Darauf folgt eine Auswahl von dynamischen sowie statischen
partnerakrobatischen Kunststiicken zum Ausprobieren und Experimentieren.

Zuletzt sind einige offene Aufgaben aufgefiihrt, die einen Rahmen fur Prasentations- und
o _ Gestaltungsformen geben. Einige der Ubungen des ganzen Praxisteils sind mit begleitenden
9 Schweizerische Eidgenossenschaft Videoclips auf www.mobilesport.ch publiziert. Fir das Element «Auf den Schultern stehen

Confédération suisse T ) ) ) ) ; )
Confederazione Svizzera (2-Mann-Hoch)» wird im Anhang eine methodische Aufbaureihe aufgezeigt, die dank einer

Confederaziun svizra schrittweisen Heranfiihrung an die Zielform allen Schilerinnen ein Erfolgserlebnis ermaglicht.
Bundesamt fiir Sport BASPO Diese letzten Seiten der Broschiire dienen zugleich als Kopiervorlage fur den Unterricht.
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Jugendliche in der Oberstufe

Die Schiilerinnen in der Oberstufe befinden sich in der Phase der Pubertat.
Innerhalb einer relativ kurzen Zeitspanne finden bedeutende physische
und psychische Verdanderungen statt. Weil sich der Kérper verandert, ver-
andern sich auch die Hebelverhaltnisse. Der Korper sieht nicht nur anders
aus, sondern fiihlt sich auch anders an.

Die hormonellen EinflUsse wirken sich in dieser Altersgruppe auch auf das emotionale
Befinden aus. Von diesen Veranderungen fuhlen sich die Heranwachsenden zum Teil
Uberrumpelt. Dies kann zu Unsicherheiten fihren, weil die Jugendlichen oftmals nicht
recht wissen, wie sie damit umgehen sollen. Erhohte Schamgefihle, Selbstzweifel,
depressive Verstimmungen und auch Wutausbriche sind in dieser Phase nicht selten.

Zudem kommt es zu einem teilweise Ubersteigerten Rollenverhalten bei den Jungen
sowie auch bei den Méadchen. Die Jungen zeigen ein teilweise typisches «Macho-
Gehabe», das oft mit einem ausgepragten Hang zum Risiko einhergeht. Sie streben
Machtkampfe und den Wettbewerb mit anderen an, mussen sich standig beweisen
und ihre Mannlichkeit demonstrieren. Die Madchen dagegen konzentrieren sich
eher auf ihr Aussehen. Schonheit, stylen und kleiden werden zunehmend wichtig.

Die Bedeutung der Peer-Groups

Jugendliche wahrend der Pubertat fallen in der Gesellschaft einerseits durch Provoka-
tionen, andererseits aber auch durch Riickziige auf. Die Gruppenzugehdrigkeit ist fir
Jungs sowie fur Madchen von grosser Wichtigkeit, so dass auch die Angst mitspielt,
von den anderen nicht akzeptiert zu werden. Coolness und das Uberspielen von
Hemmungen werden oft eingesetzt um diese Angst zu kompensieren. Sie sind aber
auch Zeichen fur den Drang nach Anerkennung und Respekt.

Obwohl in diesem Alter sich die Madchen fir Jungs interessieren, verhalten sie sich
ihnen gegentber oft abwertend und ablehnend. Dadurch wird die eigene Unsicherheit
und Angst vor Ablehnung Uberspielt.

Jugendliche in der Phase der Pubertat kénnen oft Gberheblich wirken, obwohl sie
im Innersten sehr zerbrechlich sind. Anerkennung, Halt und Orientierung sind Eigen-
schaften, die sie bei Autorititspersonen suchen. Zugehérigkeit und Ubereinstimmung
sind ihnen wichtig bei Gleichaltrigen und Gleichgesinnten (Peer-Groups). Sich von der
Erwachsenenwelt abgrenzen und eigenstandig sein, das streben sie an.
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Chancen und Herausforderungen

Viel Verstandnis und Fingerspitzengefiihl sind beim Unterrichten von Part-
nerakrobatik gefragt. Folgende Uberlegungen kénnen Lehrpersonen beim
Vorbereiten einer entsprechenden Lektion unterstiitzen.

Wegen der gemischtgeschlechtlichen und unvermeidlich nahen kérperlichen Zu-
sammenarbeit bietet die Partnerakrobatik fur Schilerinnen der Oberstufe einerseits
bereichernde Erfahrungsmomente fur ihre entwicklungsspezifischen Herausforde-
rungen. Andererseits steckt aber in Trainingssituationen der Partnerakrobatik viel
Konfliktpotenzial drin.

Deshalb verlangt der Partnerakrobatik-Unterricht im Vergleich zu anderen Bewegungs-
feldern ein besonderes Fingerspitzengefuhl. Ob und wie harmonisch die Schiilerinnen
zusammen «akrobatisieren» kdénnen, hangt im entscheidenden Masse von der Lehr-
person und der Gestaltung des Unterrichts ab. Die Lehrperson braucht, wie bereits
erwdhnt, Verstandnis fur den Entwicklungsstand der Schilerinnen, ein (geschlechter-)
sensibles Gespur fur jede einzelne Schulerin sowie fur die ganze Klasse und einen
taktvollen Umgang.

Die Lernplatze

Folgende Punkte sind im Partnerakrobatik-Unterricht auf der Oberstufe besonders  Link

beachtenswert: =» Koedukativer Unterricht
e Gelingende Zusammenarbeit, auch mit dem anderen Geschlecht; in der Partnerakrobatik
¢ auf andere Rucksicht nehmen;

e die eigenen Starken und Schwachen kennen lernen;

e den eigenen Korper akzeptieren lernen;

e die eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten realistisch einschatzen;

e mit dem Korper, dessen Gewicht und Kraften experimentieren;

e zum Korper Sorge tragen: korrekte Haltung, richtiges Heben und Tragen;

e das eigene Kénnen den anderen prasentieren;

e mit den anderen respektvoll umgehen.

Fur die Gestaltung des Partnerakrobatik-Unterrichts auf der Oberstufe sind folgende
Punkte zu bericksichtigen:

Didaktische Hinweise im Uberblick:

e Berlihrungsangste abbauen, sich an Kdérperkontakt gewohnen: Spielformen mit
Korperkontakt, Zeit um das Helfen und Sichern zu Gben

e Gemischtgeschlechtliche Gruppen bilden: Zeit und Raum, die Féhigkeiten vonei-
nander kennen zu lernen durch Spielformen mit Korperkontakt sowie durch das
Erarbeiten von Akrobatik-Figuren in offenen Aufgabenstellungen, dazu immer
wieder wechselnde Gruppen und dabei die heterogenen Fahigkeiten der Kinder
und Jugendlichen gezielt einsetzen.

e Haufiges Prasentieren von Figuren und die Sicherheits- und Prasentationsregeln
sowie die Rollenverteilung stets reflektieren.

© BASPO mobilesport.ch 03/2017 | Partnerakrobatik Ill | Berichte B


https://www.mobilesport.ch/aktuell/maedchenfoerderung-im-sport-partnerakrobatik/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/maedchenfoerderung-im-sport-partnerakrobatik/

Lehrplan 21

In Partnerakrobatik-Lektionen lassen sich einige Ziele, Kompetenzen und
padagogische Perspektiven des Lehrplans 21 erfiillen.

Im Partnerakrobatik-Unterricht kénnen folgenden Ziele aus dem Bildungsauftrag

(Lehrplan 21) ins Auge gefasst werden:

e Teilhabe an der Sportkultur.

e Die SuS verbessern ihr Kérperbewusstsein, gelangen zu einem bewussten Um-
gang mit sich und anderen.

e Gemeinsames Bewegen unterstitzt die aktive Teilnahme an der Schulgemein-
schaft und fordert das Zusammenleben.

e Durch Bewegungshandlungen entstehen Beziehungen zwischen den Kindern
und Jugendlichen. Im Miteinander und Gegeneinander sammeln sie motorische,
emotionale und soziale Erfahrungen. Der Bewegungs- und Sportunterricht leistet
durch das Bearbeiten und Reflektieren dieser Erfahrungen einen wesentlichen
Beitrag zur Forderung der Uberfachlichen Kompetenzen, in der Partnerakrobatik
v.a. soziale Kompetenzen:

- Kooperationsfahigkeit, z.B. durch das Losen von Gestaltungsaufgaben in
Gruppen.

— Konfliktfahigkeit, z.B. durch das Suchen von Lésungen in Konfliktsituationen.

— Umgang mit Vielfalt, z.B. durch die Wahrnehmung und die respektvolle Begeg-
nung mit Bewegungs- und Ausdrucksformen anderer Menschen.

Lehr&laﬂ Px |

Der Partnerakrobatik-Unterricht ermdglicht die Umsetzung der folgenden padago-

gischen Perspektiven (Lehrplan 21):

e Miteinander: Bewegung und Sport lebt wesentlich von der Gemeinschaft. Un-
ter dieser Perspektive geht es darum, ein kooperatives Verhalten aufzubauen und
die Gemeinschaft als unterstiitzend zu erleben.

e Ausdruck: Unter dieser Perspektive geht es darum, die expressiven Moglich-
keiten des Korpers kennenzulernen und fir die Gestaltung von Bewegung zu
nutzen.

e Eindruck: Unter dieser Perspektive geht es darum, Bewegungs- und Koérper-
erfahrungen zu ermdglichen und eine vielseitige Wahrnehmungsfahigkeit zu
fordern.

e Wagnis: Unter dieser Perspektive geht es darum, den Reiz von Situationen mit
ungewissem Ausgang zu erleben und sich darin zu bewahren.
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Im Partnerakrobatikunterricht konnen folgende Kompetenzen ins Auge gefasst werden (Stufenrelevante Auszlige aus dem Lehrplan 21):

BS.2.A.1

Wagnis und Verantwortung
Die Schilerinnen und Schiiler ...

5d

» konnen in Wagnissituationen verantwortungsbewusst handeln.

be

LN

» konnen den anderen und sich selbst gegenlber verantwortungsbewusst handeln.

BS.2.A.1

Helfen, Sichern und Kooperieren
Die Schiilerinnen und Schiiler ...

be

» konnen Hilfsgriffe und Sicherheitsmassnahmen situationsgerecht anwenden.

6f

» konnen Bewegungsfolgen an Geratekombinationen in der Gruppe gestalten und

prasentieren.
00 000000000000 000000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000

BS.2.B.1

Korperspannung
Die Schilerinnen und Schiiler ...

2d

» konnen den Korper in Bewegungsablaufen im richtigen Moment anspannen und
entspannen.

P 00 000000000000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000

1.

BS.3.A.1

Querverweise

EZ - Wahrnehmung (2)

EZ - Raumliche Orientierung
(4)

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen ihren Kérper wahrnehmen, gezielt
steuern und sich in der Bewegungsausfiihrung korrigieren.

Korperwahrnehmung
Die Schulerinnen und Schiiler ...

—

» konnen auf die Qualitat der Bewegung und auf die Korperhaltung achten (Wie stehe ich?
Wie flhlt sich die Bewegung an?).

» konnen sich in der Bewegungsausfihrung spliren und korrigieren.

P ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

oy

» konnen ein Verstandnis fir den Zusammenhang von Steuerung und Bewegungsqualitat
entwickeln.

BS.3.B.1

Bewegungskunststicke
Die Schilerinnen und Schiiler ...

2e

» konnen eine Folge von Bewegungskunststiicken ausfiihren (mit drei Ballen jonglieren).

2f

» konnen eine Folge von Bewegungskunststiicken choreografieren und préasentieren (z.B.
mit Musik).

29

» konnen Bewegungskunststiicke vermitteln.

BS.3.C.1

Respektvoller Umgang
Die Schulerinnen und Schiiler ...

3d

» konnen in Gestaltungsprozessen respektvoll miteinander umgehen.
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Sicherheitshinweise

Einige Aspekte sind fiir die Partnerakrobatik zu beherzigen. Ein Uberblick iiber
die wichtigsten Punkte, die in jeder Lektion beachtet werden sollen.

Setting

e Dinne Matten.

e Genugend Platz, keine Hindernisse im Weg.

® Bequeme, rutschfeste Kleidung, lange Hosen.

e Turnschuhe mit weichen Sohlen, Socken oder barfuss.

Inszenierung

e Zu Beginn erlautern, was Akrobatik ist, um den evtl. zu hohen Respekt oder die
Angst zu mindern.

e Behutsam uns spielerisch einsteigen. An Kérperkontakt muss man sich erst
gewohnen.

e Nicht am ersten Schultag mit Partnerakrobatik beginnen. Es ist idealer, wenn sich
die Gruppe schon kennt.

¢ Gleichgewichtige arbeiten zusammen, Rollen tauschen, Erfolgserlebnisse fur alle,
andere Koérper neu ausbalancieren.

e Ergebnisse zeigen lassen, Erarbeitetes vorfiihren. Inszenierungen funktionieren
mit Jiingeren besser, bei den Alteren muss evtl. erst noch eine Hemmschwelle
Uberwunden werden.

Lektions-/Trainingsablauf

e Zu Beginn jeweils gut aufwarmen und «geschmeidig» werden.

e Kinder der Unterstufe nur max. 60% des eigenen Kérpergewichts heben lassen. Zu
zweit kann ein Kind problemlos getragen werden, dann ist das Gewicht halbiert.
Die unteren sollen in der Regel die kraftigeren sein. Auf eine korrekte Verteilung der
Last muss geachtet werden.

e Erst ab der Mittelstufe eignen sich akrobatische Elemente mit (statischen) Belastun-
gen des eigenen Korpergewichts sowie die senkrechte Belastung der Wirbelsaule
(z.B. jemandem auf die Schultern stehen). Solche Belastungen sollten nicht langer
als 3-5 Sek. gehalten werden mussen. Impulsive Belastungen missen vermieden
werden (kein Auf- und Abspringen).

e Fur Jugendliche auf der Oberstufe gilt der oben genannte Punkt ebenfalls.

e Becken und Beine kdnnen auf allen Stufen problemlos kontrolliert belastet werden.

e Die grossten Schwierigkeiten bei partnerakrobatischen Figuren sind meist der Auf-
und Abbau. Beide Phasen mussen konzentriert und fliessend geschehen. Hohe
Kraftspitzen missen grundsatzlich vermieden werden, z.B. ruckartige Bewegungen
und plétzlicher hoher Druck auf die Wirbelsaule durch herunterspringen.

e Bei unvorhergesehenen Schmerzen sofort «ab» fiir Abbau rufen.

e Elemente, die Schnellkraft erfordern, am Anfang der Stunde.

e Die Wirbelsaule im Bereich zwischen Becken und Schultern sowie der Nacken dir-
fen niemals belastet werden. Der Kopf darf nur zum Sichern belastet werden. D.h.:
mit den Handen darauf abstltzen, wenn die betreffende Person bewusst so sichert.
Beim Auf- und Abbau von Pyramiden mit der Bankposition muss darauf geachtet
werden, dass das Fussgelenk nie belastet wird.

e \or jeder Ausfihrung von akrobatischen Elementen muss Ruhe und Konzentration
hergestellt und der genaue Ablauf geklart werden, wer welches Kommando («und
auf», «und ab») gibt und wer welche Position einnimmt.

e Kdrperspannung ist eine wichtige Voraussetzung.

e Auf korrekte Haltung achten.
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Helfen und Sichern

Helfen und Sichern sind ein integraler Bestandteil der Partnerakrobatik.

Die Thematik wird auf der Mittelstufe als Schwerpunkt betrachtet, wes-
halb sie auf der Oberstufe fiir alle Beteiligten eine Selbstverstandlichkeit
sein sollte.

Regeln zum Helfen und Sichern

¢ Helfende und sichernde Personen wissen tber den Bewegungsablauf sowie
maogliche Problemsituationen Bescheid (Vorausdenken, Antizipieren).

¢ Helfende und Sichernde stehen in Kérpernahe zur ausfihrenden Person (Korper-
schwerpunkte dicht zueinander bringen!).

e Die Helfenden haben einen sicheren Stand.

e Beim Helfen schon zugreifen bevor die Bewegung beginnt.

e Beim Helfen den Ricken gerade halten, die Hubarbeit leisten die Beine.

e Helfende und Sichernde gehen mit der Bewegung mit und denken mit.

e Die Griffe werden jeweils nahe am Rumpf angesetzt.

¢ Die beiden Helferhdande einer Person dirfen nicht auf einem Gelenk angesetzt
werden, auch haben sie nie ein Gelenk zwischen beiden Handen.

e Unterstlitzung an Gesdss und/oder zwischen Nacken und Schultergelenk, nicht
an der Wirbelsaule.

¢ Die Hilfestellung wird erst beendet, wenn die Bewegung abgeschlossen ist — bis
zum sicheren Stand.

e Kommandos mussen vorgangig abgesprochen werden.

e Schmuck, Uhren usw. missen abgelegt und die Haare zusammengebunden
werden.
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Haltung beim Heben, Tragen, Stitzen

Die Frage nach der richtigen Haltung ist nicht so leicht zu beantworten.
Je nach Figur variiert sie, so dass wenig Allgemeingiiltiges gesagt werden
kann. Lehrpersonen kdnnen sich an folgenden Hinweisen orientieren.

In der Akrobatik erhalt die Haltung beim Heben und Tragen eine besondere Bedeu-
tung. Bei glinstiger Haltung sind die kérperlichen Glieder so aufeinander angeordnet,
dass die Belastung hauptsachlich vom Skelett getragen wird.

Bei unglnstiger Haltung mussen Muskeln, Bander und Gelenkknorpel einen Teil
der Halteaufgaben des Skeletts Gbernehmen, was zu Schaden fihren kann. Zudem
erschwert eine ungunstige Haltung die Ausfihrung gemeinsamer akrobatischer Ele-
mente. Bei jedem akrobatischen Element muss die glinstige Haltung neu gefunden
werden

Auf der Oberstufe werden das vorsichtige Heben, Tragen und Stltzen thematisiert
(auch im Hinblick auf die bevorstehende berufliche Tatigkeit). Bei partnerakroba-
tischen Elementen (dynamisch wie statisch) sind die Gelenke starken Belastungen
ausgesetzt. Als besondere Schwachstellen gelten Handgelenke und Wirbelsaule, die
besonders berticksichtigt werden mussen.

Richtiges Heben
Je ndher am Korper sich das zu hebende Gewicht befindet, desto geringer ist die
Belastung auf die Wirbelsaule.

Auf dem Bild sind Personen zu sehen, die korrekt mit geradem Ruicken heben und
ein Bild mit falschem Heben.

Das zu hebende Gewicht wird besser auf die gesamte Wirbelsaule verteilt, wenn
der Rucken gestreckt ist (und, wenn nétig, die Knie gebeugt). Bei Belastung eines
gebeugten Ruckens kénnen punktuelle Kraftspitzen entstehen, welche die Wirbel
oder Bandscheiben schadigen kénnen.

Richtiges Tragen

Auch beim Tragen von Gewichten muss darauf geachtet werden, dass sich der Druck
gleichmassig auf die Wirbelsaule verteilt. Starke Vor-, Riick- und Seitneigungen unter
Belastung sind zu vermeiden.

Richtiges Stiitzen

Bei StUtziibungen mit zu stark angewinkelten Handgelenken kénnen Knochenver-
schiebungen im Handgelenk oder Uberlastungen der Sehnen und Bander auftreten.  Falsches Heben
Um dem vorzubeugen, mussen die Ubungen gezielt gewahlt und die Dauer dieser

Belastungen begrenzt werden (nicht immer dieselbe eine Stitzibung machen).

Zusatzlich wirkt die Kraftigung der Unterarm- und Handmuskulatur vorbeugend,

sowie das Tragen von elastischen Binden an den Handgelenken.
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Richtige Haltung im Stand aufrecht

Die Fiisse ausrichten: Fusse huftbreit in leichter V-Stellung; Ferse und Grosszehen-
Grundgelenk sind am Boden verankert, die Knie sind entspannt.

Das Becken aufrichten: Sitzbeinhocker, Schambein und Steissbein Richtung
Ferse verlangern.

Wirbelsaule aufspannen: Wirbel um Wirbel in die Vertikale ziehen, der Schei-
telpunkt zieht in die Gegenrichtung von Scham- und Steissbein.

Kopf hoch: Der oberste empfindlichste Punkt des Kopfes an einem imaginaren
Faden senkrecht hoch ziehen, so das der Kopf schwerelos auf dem letzten Hals-
wirbel tront.

Becken ausrichten: Die Spitze des Steissbeins und die des Schambeins befinden
sich auf horizontaler Linie; die Spitze des Schambeins und die des vorderen Darm-
beinstachels liegen auf einer vertikalen Linie; Beckenboden aktivieren: Bauchnabel
leicht zum Brustbein hochziehen, Sitzbeinhdcker innerlich zusammenziehen
Schultern setzen: Schlisselbeine zart auseinanderziehen, Schultern nach aussen
unten hangen lassen, lockere Arme

Vertikal denken: on Sohle bis Scheitel vertikal aufspannen und entspannen

Bemerkung: Bei korrekter Haltung toleriert eine gesunde Wirbelsaule Druckbelas-
tungen auf dem Niveau der aufgefiihrten Ubungen ohne Risiken.
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Einsteigen

Diese Spiele und Ubungen eignen sich zum Aufwirmen und Mobilisieren.
Sie bereiten die SuS auf Belastungen vor. Hier geht es um den Umgang mit
Korperkontakt, die Gruppendynamik, Kooperation, die Reaktion, das
Timing lGiben sowie an der Kérperspannung arbeiten.

Eine-Ecke-Fangen

4er Gruppen bilden. 3 Schiler halten sich an den Handen und bilden ein Dreieck. Die
vierte Person Ubernimmt die Fangerrolle und steht ausserhalb des Dreiecks.

Es wird eine Person A bestimmt. Fadnger B muss sie durch eine Berihrung fangen. A
wird durch die anderen beiden vor B geschitzt, indem sie sich geschickt vor A posi-
tionieren. Gelingt es B, Person A zu berthren, wird diese zum Fanger. Kérperkontakt
ist nicht erlaubt, ausser zum Fangen.

Huckepackfangis

1 bis 3 Fanger werden mit einem Spielband markiert. Diese versuchen die anderen
zu fangen und dadurch ihr Spielband weiterzugeben. Die anderen kénnen sich vor
den Fangern schitzen indem sie auf den Riicken von jemand anders springen oder
jemanden auf den Ricken nehmen. Als Huckepack ist man nicht angreifbar. Nach
jedem Angriff des Fangers muss jedoch ein neuer Partner zum Hochspringen gesucht
werden.

Material: Spielbander

Der Menschenknopf — The Human Knot

Eine Gruppe von mindestens 6 Personen steht in einem Kreis. Alle Lernenden schauen
zur Mitte. Jede/-r von ihnen greift zuerst mit der rechten Hand eine andere rechte
Hand, wobei diejenige der direkten Nachbarn nicht gehalten werden darf.

Das Gleiche wird mit der linken Hand gemacht, so dass alle Personen zwei andere
Héande halten und einen Knopf bilden. Nun mussen sich alle bemthen, den Knopf
zu 16sen indem sie Ubereinander steigen, sich untendurch bewegen usw.

Der Knopf ist gel6st, sobald alle nebeneinander im Kreis stehen. Es kann aber auch
vorkommen, dass die Aufgabe nicht aufgeht. Deshalb empfiehlt es sich fir die Auf-
gabe ein zeitliches Limit zu geben (z.B. maximal 4 Minuten).

Spring rein, spring raus

Alle Beteiligten stehen in einem Kreis und halten sich an den Handen. Der Spielleiter
gibt ein Kommando («spring rein», «spring raus», «spring rechts» oder «spring
links»). Alle wiederholen das Kommando im Chor und fiihren es anschliessend aus.
In der zweiten Runde gibt der Spielleiter wiederum das Kommando, wobei die
Teilnehmer/-innen das Kommando im Chor nachsagen aber dann das Gegenteil
ausfihren. Z.B.: Der Spielleiter sagt «spring rechts». Alle Teilnehmer wiederholen
«spring rechts», springen aber nach links.
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Bananentransport

Zwei Gruppen bilden, die gegeneinander spielen. Jede Gruppe bildet eine Kolonne.
Jede Person der Gruppe legt sich so auf den Ricken, dass die angezogenen Beine
die Schultern des vorangehenden berihren.

Die vorderste Person, welche die Beine frei hat, nimmt eine Banane (alterntiv: Softball
0.4.) mit den Fissen und transportiert sie Gber den eigenen Kopf nach hinten zum
ndchsten Person. Die Banane muss nach diesem Prinzip bis zur hintersten Person
transportiert werden ohne herunterzufallen. Welche Gruppe hat die Banane schneller
transportiert?

Material: Banane (Softball 0.8.)

Kleine Mattenspiele

Diese Formen funktionieren am besten mit leichten und stabilen 7cm Matten.

Im Stehen

Matte auf den Handen balancieren, sich selber im Kreis drehen oder eine Strecke
laufen.

Einfacher

e Matte liegend

Schwieriger

* Matte aufgestellt

Matte in Hochhalte einander zuwerfen und kontrolliert fangen

Im Liegen

Matte auf Handen und/oder Fissen drehen. Wer schafft mehr Umdrehungen ohne
dass die Matte herunterfallt?

Einfacher

e Zu zweit mit nur einer Matte

Material: Matten

Grosse Mattenspiele

Im Stehen (min. 8 Personen):

Matte gemeinsam hochheben und auf Handen tragen. Die Matte wird auf ein vorher

definiertes Kommando fallen gelassen (im Team absprechen, wer das Kommando

gibt). Ziel ist es, dass die Matte flach auf den Boden fallt.

Schwieriger

e Dito mit stehender Person auf der Matte (Die vorangehende Ubung muss gut
funktionieren). Die Ubung kann auch vor der Sprossenwand gemacht werden,
damit eine Person von oben auf die Matte klettern kann. Die Person auf der
Matte muss stehen und die Landung mit den Beinen abfedern. Vorsicht: Nicht
auf der Matte liegen oder sitzen.

Im Liegen

e Die grosse Turnmatte wird auf die Fisse oder Hande der Personen gelegt, die
auf dem Rucken am Boden liegen. Diese versuchen, die Matte einmal im Kreis zu
drehen, ohne dass sie herunterfallt.

Material: Grosse Matte
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Bauleitung

Gruppen a 3 bis 5 Personen bilden. Der Bauleiter (Lehrperson) macht den Schulern

verschiedene Vorgaben, um ein Menschengebdude zu bauen. Die Schiler versu-

chen diese zu erfullen, das Gebilde zu konstruieren. Welche Gruppe schafft das am

schnellsten?

Beispiele:

e Ich méchte ein Konstrukt, bei dem nur 3 Hande und 2 Fisse den Boden
berthren.

e Es durfen nur 2 Personen den Boden berihren.

e .. 1 RUcken, 2 FUsse, 2 Hande.

e .. 4 Hande, 4 Knie.

o .. etc.

Twister

Gespielt wird mit einer Drehscheibe, die eine Kombination aus Korperteil (linke oder
rechte Hand, bzw. linker oder rechter Fuss) und die Farbe auf dem Punktfeld angibt.
Die Pads (oder die Spielbander) werden werden pro Farbe in eine Reihe nebeneinander
gelegt und auf 6 nummeriert.

Jeder Spieler wirfelt fir jede Hand und jeden Fuss eine Farbe und Zahl. So wird
bestimmt, wo der entsprechende Kérperteil platziert werden soll.

Es darf kein Punkt auf dem Spielfeld von zwei Spielern gleichzeitig beansprucht
werden. Ziel des Spiels ist es, nicht als erstes umzufallen.

Bemerkung: Das Spiel Twister ist im Fachhandel erhaltlich. Es ermdglicht einen
spielerischen Umgang mit Koordination, Kérperspannung und Kérperkontakt. Das
Spiel kann auch mit Material aus der Sporthalle gespielt werden.

Material: 6 Pads oder Spielbander a 4 verschiedene Farben, Farbenwdirfel, Zahlenwdrfel

Fels in der Brandung
Person A steht wie ein Fels (gespannt und stabil), Person B schittelt und rittelt an
den Korperteilen von Person A (Arme, Beine, Schultern...).
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Dynamische Akros

Die folgenden Akrobatikformen (Partneriibungen) werden in einem
Bewegungsfluss ausgefiihrt und weisen deshalb einen besonderen Attrak-
tivitatsgrad auf. Ein fliessender Bewegungsablauf sollte deshalb immer
angestrebt werden.

Rollende Fortbewegung

Asitzt in der Gratsche am Boden und halt seine Arme stabil zur Decke. B steht da- u
hinter und fasst die Hande von A mit dem Handgelenksgriff. B springt Gber A ohne
loszulassen. A hilft B, indem sie gut stitzt. B rollt vorwarts und zieht A hoch. Nun

springt A usw.

Bemerkung: Damit der fliessende Bewegungsablauf gelingt, sollte die springende

Person korpernah zur sitzenden Person landen. Die sitzende Person beginnt schon
aufzustehen, sobald die Fusse der springenden Person den Boden berihren.

Klammeraffe

Person A klammert sich im P&ckli um den Rumpf von Person B. Person B greift von
oben Uber den Rucken von Person A und zieht diese moglichst hoch zur Brust hin.
Ist das genug stabil, kann sich Person B einmal um die Langsachse drehen.

Wenn das gelingt, kann B langsam zur Seite kippen und Person A mit den Fissen auf
den Boden stellen. Nun kann A Person B hochheben. In der Folge kann abwechselnd
hin und her gewechselt werden.

Doppelrad

Vorbereitend macht A ein halbes Rad zum Schulterstand auf den Oberschenkeln
von B mit dem Rucken zum Bauch. B geht dazu leicht in die Knie und umfasst A mit
beiden Armen eng um den Rumpf. A umfasst mit den Armen die Oberschenkel von
B. Wenn das klappt, kann B zur Seite kippen und A auf die Fisse stellen, A wiederum
hebt B hoch usw.

Bemerkung: Es empfiehlt sich eine Sicherung durch eine dritte Person C: Diese steht
hinter dem Rucken von B und sichert durch Stitzen an den Schulterblattern, falls die
Turnenden das Gleichgewicht verlieren sollten.
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Reihensalto
A, B und C stehen in einer Reihe Schulter an Schulter nebeneinander. B in der Mitte
legt seine Handflachen auf je eine Schulter von A und C, die Ellbogen zeigen zum
Boden. A und C umfassen mit ihrem Arm die Lende von B.
B macht den Haltetest, in dem sie ihre Beine anzieht. A und C sollten nun genug
stabil sein, dass B einige Sekunden in der Luft hangen kann. Nun sind alle drei bereit
fur den Salto rw der Person B.
B rollt sich langsam von unten ein oder holt mit einem Bein Schwung, wie fur einen
Felgaufzug am Reck. A und C geben B die Rotation rw indem sie B an der Lende
Richtung Decke drlcken. B landet auf ihren Fissen.
Bemerkung: Optimalerweise bleiben A und C mit den Handen am Ricken von B,
bis B den sicheren Stand erreicht hat.
Voriibung

Die Rotationsbewegung kann an Ringen gelbt werden. Anstatt zwei Personen greift
die ausfuhrende Person ein Paar Ringe auf Schulterhohe und versucht Gber die Sturz-
hangposition die Salto-Bewegung auszufthren.

Schwieriger

¢ Reihensalto: Eine ungerade Anzahl Schiler steht Schulter an Schulter in eine
Reihe und nummeriert auf 2. Alle geraden Zahlen machen auf das vereinbarte
Kommando den oben beschriebenen Salto rw. Die Helferpersonen helfen jeweils
einer Person an ihrer rechten UND linken Seite.

e Kreissalto: Die Reihe wird zu einen Kreis geschlossen. Vorsicht: Der Kreis darf
nicht zu eng sein. Die Beine mussen genug Platz haben, um Schwung zu holen.
Zuerst das Kommando absprechen und als Trockentbung durchfthren, bevor der
Salto gemacht wird.

Quadrat - in Verbindung mit Doppelrolle seitwarts

Person A liegt am Boden und streckt die Arme in die Héhe. Person B legt ihre Fuss-
gelenke in die Hande von A und greift auch ihre Fussgelenke. Auf ein Kommando
richtet sich Person A mit dem Oberkorper auf, gleichzeitig zieht Person B mit ihrer
Hufte zur Decke hin.

Beide Personen machen somit einen 90-Grad-Huftwinkel. Durch den gleichen Weg
zurtick verbunden mit einer Seitwartsrolle kénnen die Positionen gewechselt werden
(untere Person wird zur oberen Person).

© BASPO mobilesport.ch 03/2017 | Partnerakrobatik Il | Ubungen


https://youtu.be/eW7ffGlP04Q
https://youtu.be/eW7ffGlP04Q
https://youtu.be/en7Gnj66t1I
https://youtu.be/R9LPjDvhMTY

Schaukel zum Stand - Schaukelsalto

Person A liegt auf dem Riicken am Boden. B und C stehen auf deren Seite und fassen
mit dem Handgelenksgriff mit einer Hand je die Handgelenke und mit der anderen
Hand je die Fussgelenke von innen. Person A wird so vom Boden weggehoben und
ins leichte Schaukeln gebracht.

Bei einem vordefinierten Vorschwung werden die Fiisse von Person A bis tber den
Kopf geschaukelt und losgelassen. Ihre Hande werden jedoch nie losgelassen, bis
sie mit den Flssen wieder am Boden steht! Person A kann die Rotationsbewegung
durch die Packliposition etwas beschleunigen.

Bemerkung: Die Rotation muss durch die tragenden Personen NICHT zusatzlich
stark beschleunigt werden.

Variation

Auskugeln wie an den Ringen: Person A liegt auf dem Ricken in Sturzhangposi-
tion am Boden. Die Personen B und C stehen zueinander vis-a-vis auf jeder Seite. Sie
umfassen je einen Arm von A mit dem Handgelenksgriff. Sie heben A vom Boden
ab und beginnen zu schaukeln. Nach vereinbartem Kommando, z.B. zéhlen auf drei,
kann A vorne ausleeren oder hinten auskugeln.

Laufsalto

3 Personen stehen nebeneinander. Die mittlere Person streckt ihre Arme aus, wah-
rend die dusseren Personen mit einer Hand vorne an die Schulter greifen und mit der
anderen Hand am Oberarm.

Die Person in der Mitte neigt den Oberkdrper nach unten und schldgt ein Bein nach
dem anderen Uber ihren Koérper bis sie wieder am Boden steht. Die Hilfspersonen
ermdglichen die Bewegung, indem sie die Schultern stltzen und am Oberarm ziehen.

Zug-Flic-Flac

Zwei Personen stellen sich Rucken an Rucken aneinander. Person A greift die Hand-
gelenke von Person B und geht in die Knie, so dass ihre Arme gestreckt sind und sie
sich mit ihrem Gesass unterhalb des Gesasses von Person B befindet. Die Arme sind
fur die anschliessende Hebeltatigkeit gestreckt.

Person A kippt mit stabilem Rucken nach vorne, driickt das Gesass hoch und stellt
Person B Uber ihren Rucken auf die Hdnde zum Handstand. B landet selbststandig
vom Handstand auf den Fussen.
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Zugsalto

Zwei Personen stellen sich Rucken an Rucken aneinander. Person A greift die Hand-
gelenke von Person B und geht in die Knie, so dass sie sich mit ihrem Gesass unter
demijenigen von Person B befindet. A zieht B Uber ihren Ricken und blockiert die
Position kurz vor dem Bodenkontakt. B rollt in der Packliposition tber den Rucken
von A und landet direkt auf ihren Fussen.

Zugiiberschlag

Person A schwingt sich in den Handstand, so dass sie kopfuber Rucken an Rucken
von Person B steht. B fasst die Unterschenkel von A und sollte so weit in die Knie
gehen, dass sich ihr Gesass optimalerweise auf der Hohe der Schulterblatter von A
befindet und ihre Arme gestreckt sind.
Wahrend Person A versucht eine Bogenspannung zu halten, kippt Person B mit
stabilem Rucken nach vorne, driickt das Gesass hoch und stellt A auf die Flisse zum
Stand. Vorsicht: Person B behalt beim Kippen den Riicken gerade.
Schwieriger
e Der Zuguberschlag funktioniert auch, ohne die Person A an den Beinen zu zie-
hen. Person B muss dazu mit rundem RUcken so weit in die Knie, dass sie mit
der Hufte auf Schulterhdhe von Person A kommt, die ihrerseits den Handstand
vollzieht. A macht ein Bogli Uber Person B. Diese unterstitzt die Bewegung von
A durch heben der Hufte.

Human Wheel Challenge

Die Human Wheel Challenge ist eine Endlosbewegung und erfordert mindestens 6
Personen. Die erste Person steht in Vorschrittstellung auf dem Boden und hélt ihre
Hénde zur Seite. Eine weitere Person schliesst sich mit dem Handgelenkgriff an ihre
Seite an, so dass sie in die entgegengesetzte Richtung schaut und die Fisse sich in
der Vorschrittstellung berthren.

Das Gewicht wird in Richtung der ersten Person verlagert. Nach dem gleichen Prinzip
hangen sich weitere Personen dem Human Wheel an und versuchen das Gewicht
immer wieder zu verlagern, so dass sich das ganze Konstrukt wie ein Rad weiter dreht.
Wer durch die Bewegung des Rads am Boden ankommt, hangt sich ab und schliesst
auf der anderen Seite wieder an.
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Statische Akros

In Fachbiichern ist eine Menge von statischen Akrobatikformen zu finden.
Hier ist eine Auswahl aufgefiihrt, die fiir Oberstufenschiilerinnen und
-schiiler attraktiv sind.

Flieger

Person A liegt auf dem Ricken und platziert ihre Fusse auf dem Becken von Person B, u
die vor A steht. B greift mit den Handen die Fussgelenke oder die Hande von A und

versucht, gespannt wie ein Brett, nach vorne zu liegen, wahrend A die Beine anzieht.

Ist das Gewicht von B vollstandig auf den Fiissen von A, kann A die Beine ganz strecken

und B in der Fliegerposition balancieren. A sichert mit den Armen die Schultern von B.
Variation

e Rucklings mit den Fussen auf dem Gesass und sichern an den Schultern.

Schulterstand

Person A liegt mit angewinkelten Beinen auf dem Ricken und halt ihre Arme nach
oben. Person B platziert ihre Schultern in den Handen von A und greift deren Knie.
Aus dieser Startposition versucht B nun zuerst die Hifte und dann die Beine Uber die
Schultern zu ziehen, bis sie im Schulterstand steht. Im Stand mussen die Arme von
beiden Personen gestreckt sein.

Liegestiitzturm

1 Person stellt sich in einer Liegestltzposition auf den Boden. Eine weitere greift ihre
Fussgelenke und legt die Fisse auf die Schultern der unteren Position. Eine dritte
Person stellt sich nach dem gleichen Prinzip auf die zweite. Wer schafft einen Turm
mit 3 Personen?

2-er Kerze

2 Personen liegen auf dem Riicken mit dem Gesass zueinander, so dass sich ihre Flsse
in der Hohe bertihren und sie ihre Hande greifen kdnnen. Beide versuchen gleichzeitig
die Fisse nach oben zu fiihren und die Beine zu strecken.

Schwieriger

e Ein Bein l6sen und die Kerze nur mit einem Bein ausfihren.
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2er-Handstand

2 Personen stellen sich im Vierfusslerstand so zueinander, dass sich die FUsse bertih-
ren. Zuerst wird jeweils ein Bein gleichzeitig nach oben gefuhrt. Danach wird das
andere Bein ebenfalls moglichst gleichzeitig zur Decke hin gestreckt. Beide Akteure
sollen das Kdrpergewicht ein bisschen in Richtung der Fisse verlagern, damit sie
nicht nach vorne fallen.

Schwieriger

¢ Beide Beteiligten I6sen im Handstand ein Bein und strecken es in die Hohe.
Bemerkung: Dieses Element erfordert Rumpfkraft. Durch die externe Unterstitzung
an der Huafte kann den beiden Akrobaten geholfen werden.

Kamel

2 Personen knien hintereinander auf dem Boden. Eine dritte Person greift die Schul-
tern der vorderen Person und legt die Knie auf die Schultern der hinteren Person. Sie
befindet sich somit in der Banklistellung. Die beiden unteren Personen versuchen nun
gleichzeitig aufzustehen. Eine vierte Person sichert oder hilft durch stitzen der Hufte.

Hangebriicke

Person A hélt Person B unter den Schultern. Person B legt die Beine tber die Schultern
von Person C, welche die Fussgelenke von B greift. Die nachste Person D legt sich auf
die Fussgelenke von B und stellt ihre Beine Uber die Schultern von Person E. In diesem
Stil konnen alle Personen zu einer Kette bzw. Hangebriicke zusammengesetzt werden.
Bemerkung: Die Flsse mussen in gespannter Flexstellung gehalten werden.

Hiiftstand

A macht den Reiterstand (starker Huftwinkel). Person B steht hinter A, setzt einen
Fuss in den einen HUftwinkel, stosst sich durch aufstiitzen an den Schultern hoch
und platziert den anderen Fuss in den anderen Huftwinkel. Im Stand lehnt B seine
gestreckten Knie an die Schulterblatter von A, richtet den Oberkérper auf und halt
die Arme waagrecht zur Seite. A lehnt die Schultern gegen die Knie von B und halt
die Arme ebenfalls waagrecht zur Seite.

Variation

Klassenpyramide Hiiftstand: Die ganze Klasse bildet einen Kreis und die Personen
zahlen auf zwei. Die Nummer 1 ist jeweils unten, bleibt stehen und die 2 steht jeweils
hinter eine 1. Auf ein vereinbartes Kommando machen alle Nummern 2 den Huft-
stand auf den Nummern 1. Die unteren und oberen Personen kénnen sich durch die
Armverbindung rechts und links gegenseitig festhalten und stabilisieren.
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Kreispyramide

3 Personen stellen sich in einem Viereck auf den Boden. Mit gespreizten Beinen
neigen sie die Oberkorper nach vorne und greifen sich gegenseitig stabilisierend an
die Schultern.

Durch die angewinkelten Knie konnen weitere Personen auf die Hufte der unteren
aufsteigen und sich gegenseitig an den Handen halten, so dass eine stabile Kreuz-
pyramide entsteht.

Bemerkung: Die Pyramide in Kreuzform ist in jede Richtung sehr stabil. Trotzdem
sollte durch andere Personen gesichert werden.

Kreuzpyramide

der Gruppe: 2 Personen vis-a-vis in Bankposition. 2 weitere Personen stehen gebeugt
und stltzen sich auf deren Schultern ab.

6er Gruppe: 2 weitere Personen stehen auf die Becken der untersten Personen in
Bankposition. Sie sind gebeugt und stltzen sich auf den Schultern der mittleren
Personen ab.

8er Gruppe: usw.

Bemerkung: Die Pyramide in Kreuzform ist in jede Richtung sehr stabil, trotzdem
sollte durch andere Personen gesichert werden.

Chair Challenge

4 Personen sitzen in einem engen Viereck auf einem Hocker (Kastenoberteil und -Un-
terteil), so dass sie ihren Rucken auf die Oberschenkel der nachsten Person ablegen
kénnen. Eine funfte Person versucht die Hocker (die Kasten) wegzuziehen, so dass
das Viereck nun ohne Hilfe gehalten werden muss.

Schwieriger

e Im Viereck laufen.

Material: Kastenteile

«Auf den Schultern stehen» 2-Mann Hoch

A steigt Uber die Hufte direkt auf die Schultern von B. Person B lasst eine Hand los

und positioniert diese unter der Kniekehle an der Wade von A. Das Gleiche passiert

danach mit der anderen Hand. Nachdem das 2-Mann-Hoch gehalten werden konnte,

geben sich die Partner wieder die Hande. Eine nach der anderen. Erst mit dem sicheren

Abgang nach vorne ist das Element beendet.

Bemerkungen

¢ Das Element sollte zuerst unter sicheren Bedingungen (Mattenberg hinten und
tiefer Mattenberg vorne) gelibt werden, bis gentigend Stabilitat und Sicherheit
vorhanden ist.

¢ Die Aufbaureihe «Auf den Schultern stehen» 2-Mann Hoch ist im Anhang
erlautert.

Material: Kastenteile

Statische Akros
o Aufbaureihe «Auf den Schultern stehen»
2-Mann Hoch
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Prasentieren und gestalten

Das Ziel der Prasentations- und Gestaltungsformen ist es, gelernte Ele-
mente anzuwenden, neu zu verpacken und zu variieren, sowie neue,
eigene Partnerakrobatikformen zu entwickeln. Besonders erstrebenswert
sind eigens kreierte Vorfiihrungen vor einem Publikum. Ganz im Sinne
von «lt's Showtime!»

Geschichte raten

Die Schuler werden in 4er-bis 8er-Gruppen eingeteilt. Die Lehrperson teilt jeder
Gruppe eine Geschichte zu, die allen bekannt sein sollte. Die Gruppen durfen die
Geschichten der anderen Gruppen nicht erfahren

Aufgabe: Jede Gruppe entwirft mit ihren Kérpern 3 bis 5 Standbilder, die je eine
typische Szene aus ihrer Geschichte darstellen.

Prasentation: Die zuschauenden Gruppen schliessen die Augen, bis die vorfuhrende
Gruppe ihr erstes Standbild aufgebaut hat. Die Zuschauer ¢ffnen die Augen, me-
morisieren dieses Bild und schliessen die Augen wieder. Die Gruppe baut das zweite
Standbild auf, die Zuschauer 6ffnen die Augen wieder usw.

Nach dem dritten resp. finften Bild mUssen die Zuschauer erraten, welche Geschichte
dargestellt wurde. Beispiele: Rapunzel, die Weihnachtsgeschichte, Hansel und Gretel
USW.

Wirklichkeit nachbilden

Die Gruppen erhalten die Aufgabe mit ihren Kérpern gemeinsam ein Objekt darzu-
stellen, z.B. eine Pflanze, ein Baum, ein Tier, ein Lastwagen usw. oder die Elemente:
Wasser, Feuer, Luft, Erde. Die anderen sollen erraten, was dargestellt wird.

Klassenposter

Mehrere Personen bilden eine eigene Postkarte mit Menschen nach, z.B. Matterhorn,

Hangematte zwischen zwei Palmen, Zytgloggeturm usw.

Variation

e Poster: Verschiedene Bilder werden zu einem Poster zusammengestellt. Jede
Gruppe wdrfelt ein Bild und versucht es nachzubilden. Fotoklassenposter in real
kreieren.

It's Showtime

der- bis 6er-Gruppen bilden. Jede Gruppe fihrt den anderen eine kleine Show aus

gelernten Partnerakrobatikelementen vor.

Aufgaben

¢ \Verbindet 4 bis 6 Partnerakrobatikelemente, so dass sie in einem einzigen Bewe-
gungsfluss auf- und abgebaut werden kénnen.

e Jede Person sollte in jedem Akrobatikelement eine Bewegungsaufgabe haben
(kann auch «Sichern» sein).

e Jede Person sollte mindestens 3x in einem Element involviert sein.
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Abschlussrituale

Um zum Abschluss einer Lektion oder eines Moduls ein Zusammengehorig-
keitsgefiihl fiir die ganze Klasse zu vermitteln, bieten sich kleine und einfa-
che Rituale oder Spiele an, bei denen alle Schiiler involviert sind.

Absitzen im Kreis

Alle Teilnehmer stehen in einem Kreis und positionieren sich so, dass Bauch und Ru-
cken nur wenige Zentimeter voneinander getrennt sind. Auf ein Kommando versuchen
alle gleichzeitig jeweils sich auf die Knie der dahinterstehenden Person zu setzen.
Schwieriger

e Im Sitzen mit kleinen Schritten vorwartsgehen.

Tausendfiissler

Alle Schiler sitzen im Gréatschsitz mit angezogenen Beinen hintereinander. Auf ein
Kommando ein wenig Schwung holen und zusammen eine halbe Seitwartsdrehung
machen.

Alle befinden sich nun im Stltz auf den Handen mit den Beinen auf dem Ricken
der hinteren Person. Schafft es die ganze Klasse einige Schritte als Tausendfussler
zu gehen?

Indianerhéduptling

Alle Schdler sitzen in einem Kreis, ausser eine Person, die den Gast spielt und mit
geschlossenen Augen im Abseits steht. Die Personen im Kreis bestimmen heimlich
einen Hauptling, der verschiedene Bewegungen vorgibt und von Zeit zu Zeit die
Bewegung wechselt. Alle andern imitieren jeweils die Gesten des Hauptlings. Der
Gast kommt ins Spiel und versucht herauszufinden, wer der Hauptling ist. Hat der
Gast den Hauptling entlarvt, wird der Hauptling zum Gast und muss den neuen
Hauptling erraten.

Handkreis

Alle Teilnehmer gehen in den Vierfusslerstand und stellen sich nebeneinander in einem
Kreis auf. Jeder hebt die rechte Hand und Uberkreuzt diese mit der linken Hand des
Nachbarn. Jemand aus der Gruppe startet das Spiel, indem er mit einer Hand auf
den Boden klopft. Dies bedeutet, dass im Uhrzeigersinn jeweils die ndchste Hand auf
den Boden klopfen muss. Mit einem Doppelschlag auf den Boden wird die Richtung
gewechselt. Macht jemand einen Fehler, muss er die betreffende Hand aus dem Spiel
nehmen. Wer schafft es, am ldngsten im Spiel zu bleiben?
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Hinweise

Literatur

e Blume, M. (2006). Training, Technik, Inszenierung. Aachen: Meyer & Meyer.

e Storch, M., Cantieni, B., Huther, G. & Tschacher, W. (2010). Embodiment.
Wechselwirkung von Kérper und Psyche verstehen und nutzen. Bern: Huber

Links und Downloads
e Monatsthema 01/2010: Partnerakrobatik | (Unterstufe)
e Monatsthema 03/2016: Partnerakrobatik Il (Mittelstufe)
e Monatsthema 10/2013: Partner- und Geratehilfen
e Monatsthema 08/2016: Madchenfoérderung im Sport
¢ Artikel: Pubertatsphase und typische Reaktionen
e Lehrmittel: Eid. Sportkommission (1997).
Eidgendssisches Lehrmittel Sporterziehung. Bern: EDMZ.
¢ Aufbaureihe: «Auf den Schultern stehen» (2-Mann Hoch)
o Playlist: Partnerakrobatik auf mobilesport-Video-Channel
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http://www.svss.ch
http://www.bfu.ch
http://www.swissolympic.ch
ttps://www.swissbib.ch/Record/280112610
https://www.swissbib.ch/Record/281575096
https://www.swissbib.ch/Record/281575096
https://www.mobilesport.ch/turnen/partnerakrobatik-kunststucke-mit-lebendigen-geraten/
https://www.mobilesport.ch/turnen/monatsthema-032016-partnerakrobatik-ii/
https://www.mobilesport.ch/gerateturnen/partner-und-geratehilfen-den-eigenen-weg-finden/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/monatsthema-082016-maedchenfoerderung-im-sport/
http://www.praxis-jugendarbeit.de/jugend-probleme-themen/24-Pubertaetsphasen-und-typische-Reaktionen.html
https://www.mobilesport.ch/?p=33818
https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2017/03/PartnerakrobatikIII_Aufbaureihe_Auf_Schultern_stehen.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PL0466C57ED127272E

«Auf den Schultern stehen» (2-Mann Hoch)

Die folgende methodische Aufbaureihe fiihrt die Schiilerinnen und Schiiler
an das «Auf den Schultern stehen» (2-Mann Hoch) heran.

Mit vorbereitenden Ubungen wird die Arm- und Kérperstabilitat erarbeitet (Frontal-
unterricht). Die Ubungen zu den drei Teilschritten «Aufstieg», «Auf den Schultern
stehen» und «Abstieg» sollten die Schiler in einer Stationenarbeit tGben.

Die Ubungen sind so aufgebaut, dass sich die Akrobatinnen und Akrobaten selbst
sichern kdnnen. Das Sichern durch eine dritte Person sollte nicht nétig sein. Die
Lehrperson steht hier beratend zur Seite.
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Vorbereitende Ubungen
zur Stabilitat

@ Armstabilitat: A sitzt im Gratschsitz am Boden und halt die Arme nach oben.
B ruttelt an den Armen und gibt etwas Druck auf die Hande. A versucht so
stabil wie moglich entgegenzuhalten.

Arme stabil zur Decke. B steht dahinter und fasst die Hande von A mit dem
Handgelenksgriff. B springt Gber A ohne loszulassen. A hilft B indem sie gut stutzt.
B rollt vorwarts und zieht A hoch. Nun springt A usw.

@ Rollende Fortbewegung: A sitzt in der Gratsche am Boden und halt seine

@ Fels in der Brandung: Person A steht in der Gratsche mit gebeugten Knien,
Fussspitzen und Knie zeigen nach schréag aussen, die Arme zeigen nach oben.
Person B schittelt und ruttelt an den Kérperteilen von Person A, welche gespannt
und stabil versucht stehen zu bleiben.

@ Hiiftstand: B steht hinter A, stlitzt sich auf seinen Schultern ab, setzt einen
Fuss in den einen Huftwinkel, stosst sich hoch und platziert den anderen Fuss
in den anderen Huftwinkel. Im Stand lehnt B seine gestreckten Knie an A's Schulter-
blatter, richtet den Oberkérper auf und hélt die Arme waagrecht zur Seite. A lehnt
die Schultern gegen die Knie von B.

@ Kreuzhang: A und B stehen im Hiiftstand. A greift unter die Achseln von B
und stemmt ihn mit gestreckten Armen und geradem Riicken in die Héhe. B
positioniert dabei seine Arme gespannt seitwarts, wie bei einem Kreuz.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Vorbereitende Ubungen
zu den einzelnen Teilschritten

Aufstieg

Untere Person

e Beine leicht gegratscht und Knie gebeugt

e Fussspitzen und Knie zeigen nach schrag aussen

e Arme, Rumpf und Beine sind gespannt und moglichst stabil
Obere Person

e Langsam aufsteigen, langsam absteigen

e Keine ruckartigen Bewegungen

@ A sitzt auf einem Kastenteil (2 Kastenteile hoch), so dass die Fussspitzen und
Knie gegen aussen zeigen und die Arme nach oben gerichtet sind. B halt
die Hande von A fest und setzt zuerst einen Fuss auf den Kasten oder gleich auf
den Oberschenkel im Huftwinkelbereich und den nachsten auf die Schultern, wie
Treppensteigen.

Wie B1, aber statt Uber den Kasten, wird Uber den Huftwinkel aufgestiegen.

Diese Ubung wird neben der Sprossenwand ausgefiihrt, damit die Akrobaten
die Moglichkeit haben, sich an den Sprossen zu halten, falls das Gleichgewicht nicht
gehalten werden kann.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Auf den Schultern stehen

Untere Person

e Ganzer Korper ist moglichst gespannt, er ist stabil und fest im Boden verankert

o Griff unterhalb der Kniekehle an der Wade der oberen Person

e Beim Griff liegt der Daumen neben den kénnen. Das Sichern durch eine dritte
Person sollte nicht notig sein. (kein Klammergriff!)

e Wade der oberen Person leicht nach unten und gegen den Kopf ziehen.
Gleichzeitig Hinterkopf gegen Schienbein driicken -> Schraubstock.

Obere Person

e Die Flsse moglichst nah beim Nacken platzieren

e Die FUsse in V-Stellung halten, Ferse méglichst nah zusammen

e Die Schienbeine bertihren den Hinterkopf der unteren Person

@ A sitzt auf zwei Kastenoberteilen und schaut zur Sprossenwand. Ein zweiter
Kasten steht hinter A auf Hohe seiner Schultern. B kann direkt vom Kasten
auf die Schultern von A steigen. Im Fall der Falle kann sich A an der Sprossenwand
fest halten.

Schwieriger

e Die gleiche Ubung ohne Sprossenwand.

@ A steht am Boden. Ein Kasten steht Schulterhoch dahinter. B steigt vom Kas-
ten direkt auf die Schultern von A. Die Ubung wird neben der Sprossenwand
durchgefuhrt, somit kann sich B jederzeit festhalten.

@ An der Sprossenwand aufsteigen und auf die Schultern stehen. Die Sprossen-
wand kann zum Sichern jederzeit festgehalten werden.
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Abstieg

Untere Person

e Greift Hande der oberen Person

e Fhrt die Hande wahrend dem Abgang zur Hufte

e Versucht den Abstieg méglichst kontinuierlich abzubremsen

Obere Person

e Nicht von den Schultern abspringen sondern nur nach vorne abfallen lassen

e Wahrend dem Abgang mit den Handen auf jenen der unteren Person stiitzen
(Arme gespannt gespannt und Oberkdrper mdglichst aufrecht halten)

e Landung leicht in den Knien abfedern

@ Aufstieg Uber Mattenberg auf die Schultern, Abgang auf tieferliegende
Mattenebene.

@ Aufstieg auf die sitzende Unterperson. Die untere Person bleibt sitzen, die
obere Person macht den Abgang auf eine Bodenmatte.

Uber die Sprossenwand auf die Schultern stehen, Abgang im Stehen auf
eine Bodenmatte.
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Der Abschluss VT

Zielform

Bemerkung: Das Element sollte zuerst unter sicheren Bedingungen (Mattenberg u
hinten und tiefer Mattenberg vorne) gelibt werden, bis gentigend Stabilitat und
Sicherheit vorhanden ist.

@ A steigt Uber die Hufte direkt auf die Schultern von B. Person B lasst eine
Hand los und positioniert diese unter der Kniekehle an der Wade von A. Das
Gleiche passiert danach mit der anderen Hand.

@ Nachdem das 2-Mann-Hoch gehalten werden konnte, geben sich die Partner
wieder die Hande. Eine nach der anderen.

@ Erst mit dem sicheren Abgang nach vorne ist das Element beendet.
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