
Merkliste – Partnerakrobatik 3: Einsteigen

Partnerakrobatik III – Einsteigen: Eine-Ecke-Fangen

Bei diesem Fangspiel wärmen sich die SuS bestens für die kommende Partnerakrobatik-Lektion
auf.

4er Gruppen bilden. 3 Schüler halten sich an den Händen und bilden ein
Dreieck. Die
vierte Person übernimmt die Fängerrolle und steht ausserhalb des
Dreiecks.

Es wird eine Person A bestimmt. Fänger B muss sie durch eine
Berührung fangen. A
wird durch die anderen beiden vor B geschützt, indem sie sich geschickt vor A positionieren.

Gelingt es B, Person A zu berühren, wird diese zum Fänger. Körperkontakt
ist nicht erlaubt, ausser zum Fangen.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Huckepackfangis

Als Huckepack ist man in dieser Aufwärmübung nicht angreifbar. Nach jedem Angriff des
Fängers muss jedoch ein neuer Partner zum Hochspringen gesucht werden.

1 bis 3 Fänger werden mit einem Spielband markiert. Diese versuchen die
anderen zu fangen und dadurch ihr Spielband weiterzugeben.

Die anderen können sich vor
den Fängern schützen indem sie auf den Rücken von jemand anders
springen oder jemanden auf den Rücken nehmen.

Als Huckepack ist man nicht angreifbar. Nach jedem Angriff des Fängers
muss jedoch ein neuer Partner zum Hochspringen gesucht werden.

Material: Spielbänder
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: The Human Knot

In dieser Gruppen-Übung bilden die SuS in einer vorgegebenen Zeit einen menschlichen Knopf
und lösen ihn wieder auf.

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 Hände halten und einen Knopf bilden. Nun müssen sich alle
bemühen, den Knopf zu lösen indem sie übereinander steigen, sich
untendurch bewegen usw. Der Knopf ist gelöst, sobald alle nebeneinander im Kreis stehen.

Es kann aber auch vorkommen, dass die Aufgabe nicht aufgeht. Deshalb empfiehlt es sich für die Aufgabe ein
zeitliches Limit zu geben (z.B. maximal 4 Minuten).

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Spring rein, spring raus

Ein Hüpfspiel, bei dem die SuS auf Komandos reagieren müssen. Eine gute Reaktions- und
Aufmerksamkeits-Übung zum Aufwärmen.

Alle Beteiligten stehen in einem Kreis und halten sich an den Händen. Der
Spielleiter gibt ein Kommando («spring rein», «spring raus», «spring
rechts» oder «spring links»). Alle wiederholen das Kommando im Chor
und führen 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 ausführen. Z.B.: Der Spielleiter sagt «spring rechts».
Alle Teilnehmer wiederholen «spring rechts», springen aber nach links.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III: Einsteigen – Bananentransport

Aufwärmen und Mobilisieren sind in dieser Übung angesagt. Der Spassfaktor ist bei dieser
Wettkampfform garantiert.

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

Die vorderste Person, welche die Beine frei hat, nimmt eine Banane (alterntiv: Softball o.ä.) mit den Füssen und
transportiert sie über den eigenen Kopf nach hinten zum nächsten 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 o.ä.)

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Kleine Mattenspiele

Matten balancieren, zu zweit oder alleine. In dieser Übung steht das Spiel mit kleinen Matten im
Vordergrund.

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

Im Stehen

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

einfacher

• Matte liegend

schwieriger

• Matte aufgestellt

• Matte in Hochhalte einander zuwerfen und kontrolliert fangen

Im Liegen

• Matte auf Händen und/oder Füssen drehen. Wer schafft
mehr Umdrehungen ohne dass die Matte herunterfällt?

einfacher

• Zu zweit mit nur einer Matte

Material: Matten
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Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Grosse Mattenspiele

Das Spiel mit der grossen Matte in einer Gruppe eignet sich ebenfalls bestens für den Einstieg in
eine Partnerakrobatik-Lektion.

Im Stehen (min. 8 Personen):

Matte gemeinsam hochheben und auf Händen 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
fällt.

schwieriger:

Dito mit stehender Person auf der Matte (Die vorangehende Übung muss gut funktionieren). Die Übung 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:

Die grosse Turnmatte wird auf die Füsse oder Hände der Personen gelegt, die auf dem Rücken am Boden liegen.
Diese versuchen, die Matte einmal im Kreis zu drehen, ohne dass sie herunterfällt.

Material: Grosse Matte

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Bauleitung

Wie auf einer Baustelle müssen die SuS gut kooperieren, um bei dieser Balance-Übung das
Rennen zu machen.

Gruppen à 3 bis 5 Personen bilden. Der Bauleiter (Lehrperson) macht den
Schülern
verschiedene Vorgaben, um ein Menschengebäude zu bauen.

Die Schüler versuchen diese zu erfüllen, das Gebilde zu konstruieren.

Welche Gruppe schafft das am schnellsten?

Beispiele:

• Ich möchte ein Konstrukt, bei dem nur 3 Hände und 2 Füsse den Boden berühren.
• Es dürfen nur 2 Personen den Boden berühren.
• … 1 Rücken, 2 Füsse, 2 Hände.
• … 4 Hände, 4 Knie.
• … etc.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Twister

Bei diesem Spiel steht der spielerische Umgang mit Koordination, Körperspannung und
Körperkontakt im Vordergrund.

Gespielt wird mit einer Drehscheibe, die eine Kombination aus Körperteil
(linke oder rechte Hand, bzw. linker oder rechter Fuss) und die Farbe auf
dem Punktfeld angibt.

Die Pads (oder Spielbänder) werden pro Farbe in eine Reihe
nebeneinander gelegt und auf 6 nummeriert. Jeder Spieler würfelt für
jede Hand und jeden Fuss eine Farbe und Zahl. So wird bestimmt, wo der
entsprechende Körperteil 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 erhältlich. Es ermöglicht einen spielerischen Umgang mit
Koordination, Körperspannung und Körperkontakt. Das Spiel kann auch mit Material aus der Sporthalle gespielt
werden.

Material: 6 Pads (oder Spielbänder) à 4 verschiedene Farben, Farbenwürfel, Zahlenwürfel

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik III – Einsteigen: Fels in der Brandung

Eine Schülerin steht stabil, die andere rüttelt an ihr. In dieser Übung wird das Bewusstsein für
Körperspannung geweckt.

Person A steht wie ein Fels (gespannt und stabil), Person B schüttelt und
rüttelt an
den Körperteilen von Person A (Arme, Beine, Schultern…).

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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