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Merkliste - Partnerakrobatik 3: Dynamische Akros

Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Rollende Fortbewegung

Vorwirts zu zweit, und das mit Sprung und anschliessender Rolle. Diese Ubung soll einen
fliessenden Bewegungsablauf aufweisen.

A sitzt in der Gratsche am Boden und halt seine Arme stabil zur Decke. B steht dahinter und fasst die Hande von A
mit dem Handgelenksgriff.

B springt Uber A ohne loszulassen. A hilft B, indem sie gut stiitzt. B rollt vorwarts und zieht A hoch. Nun springt A
usw.

Bemerkung: Damit der fliessende Bewegungsablauf gelingt, sollte die springende Person kdrpernah zur
sitzenden Person landen. Die sitzende Person beginnt schon aufzustehen, sobald die Fiisse der springenden
Person den Boden bertihren.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Klammeraffe

Wie ein Affe um den Rumpf des Partners hangen: Kérperkontakt, Vertrauen und Kérperspannung
stehen in dieser Ubung im Vordergrund.

Person A klammert sich im Packli um den Rumpf von Person B. Person B greift von oben Giber den Riicken von
Person A und zieht diese mdglichst 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 Flssen auf den Boden stellen. Nun kann
A Person B hochheben. In der Folge kann abwechselnd
hin und her gewechselt werden.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Doppelrad

Diese Ubung hat es in sich: Zu zweit wird ein Doppelrad geschlagen und aneinandergereiht. Evtl.
durch dritte Person sichern lassen.

Vorbereitend macht A ein halbes Rad zum Schulterstand auf den Oberschenkeln von B mit dem Ricken 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 Riicken von B
und sichert durch Stiitzen an den Schulterblattern, falls die Turnenden das Gleichgewicht verlieren sollten.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Reihensalto

In dieser Ubung werden zu dritt Salti aneinander, dabei helfen, sichern und halten sie sich
gegenseitig.

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 B sollten nun genug stabil sein, dass B einige
Sekunden in der Luft hangen kann. Nun sind alle drei bereit fiir den Salto rw der Person B.

B rollt sich langsam von unten ein oder holt mit einem Bein Schwung, wie flr einen Felgaufzug am Reck. Aund C
geben B die Rotation rw indem sie B an der Lende
Richtung Decke dricken. B landet auf ihren Fussen.

Bemerkung: Optimalerweise bleiben A und C mit den Handen am Ricken von B,
bis B den sicheren Stand erreicht hat.

Voribung

Die Rotationsbewegung kann an Ringen getibt werden. Anstatt zwei Personen greift
die ausfiihrende Person ein Paar Ringe auf Schulterh6he und versucht tiber die Sturzhangposition die Salto-
Bewegung auszufiihren.

Schwieriger

« Reihensalto: Eine ungerade Anzahl Schiiler 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.

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

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Quadrat mit Doppelrolle
seitwarts

Seitwartsrollen zu zweit und hohe Kérperspannung werden in dieser Ubung trainiert.

Person A liegt am Boden und streckt die Arme in die Hohe. Person B legt ihre Fussgelenke in die Hande von A und
greift auch ihre Fussgelenke. Auf ein Kommando richtet sich Person A mit dem Oberkdrper auf, gleichzeitig zieht
Person B mit ihrer Hifte zur Decke hin.

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

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Schaukel zum Stand -
Schaukelsalto

Zu dritt werden in dieser Ubung Salto-Rotationen trainiert. Die SuS miissen einander vertrauen
kénnen.

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 Fisse von Person A bis tGber den Kopf geschaukelt und
losgelassen. Ihre Hande werden jedoch nie losgelassen, bis sie mit den Fissen 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 Sturzhangposition 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. zahlen auf drei, kann
Avorne ausleeren oder hinten auskugeln.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Laufsalto

Helfen, stiitzen, heben und halten stehen in dieser dynamischen Ubung zu dritt im Vordergrund.

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

Die Person in der Mitte neigt den Oberkdrper nach unten und schlagt ein Bein nach dem anderen tber ihren
Korper, bis sie wieder am Boden steht. Die Hilfspersonen ermdglichen die Bewegung, indem sie die Schultern
stlitzen und am Unterarm ziehen.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Zug-Flic-Flac

Den Flic-Flac zu zweit: Diese Ubung steht grosse Anforderungen an die SuS. Sie miissen einen
guten Rhythmus finden.

Zwei Personen stellen sich Riicken an Ricken aneinander. Person A greift die Handgelenke von Person B und
gehtin 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 Ricken nach vorne,
drickt das Gesass hoch und stellt Person B tGber ihren Riicken auf die Hande zum Handstand. B landet
selbststandig vom Handstand auf den Flssen.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Zugsalto

Ahnlich wie beim Flic-Flac zu zweit, stehen die SuS bei dieser Ubung vor verschiedenen
Aufgaben: Rhythmus, Kérperspannung, Dynamik, Vertrauen, Kérperkontakt etc.

Zwei Personen stellen sich Riicken an Ricken aneinander. Person A greift die Handgelenke von Person B und
gehtin die Knie, so dass sie sich mit ihrem Gesass unter demjenigen von Person B befindet.

A zieht B Gber ihren Ricken und blockiert die Position kurz vor dem Bodenkontakt. B rollt in der Packliposition
Uber den Ricken von A und landet direkt auf ihren Fissen.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik Ill - Dynamische Akros: Zugiiberschlag

Die SuS Giben den Zugiiberschlag zu zweit. Kérperspannung und Korperkontakt stehen in dieser
Ubung im Fokus.

Person A schwingt sich in den Handstand, so dass sie kopfuber Riicken an Riicken 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 Ricken nach vorne,
drickt das Gesass hoch und stellt A auf die Fisse zum
Stand. Vorsicht: Person B behalt beim Kippen den Riicken gerade.

Schwieriger
« Der Zuguberschlag funktioniert auch, ohne die Person A an den Beinen zu ziehen.
Person B muss dazu mit rundem Ricken so weit in die Knie, dass sie mit der Hifte auf

Schulterhohe von Person A kommt, die ihrerseits den Handstand vollzieht. A macht ein
Baogli Gber Person B. Diese unterstitzt die Bewegung von A durch heben der Hufte.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Dynamische Akros: Human Wheel Challenge

Wie ein Rad in der Gruppe fortbewegen. Diese Form sieht attraktiv aus und eignet sich auch
bestens fiir eine Vorfihrung.

Die Human Wheel Challenge ist eine Endlosbewegung und erfordert mindestens 6 Personen. Die erste Person
steht in Vorschrittstellung auf dem Boden und halt ihre

Hande zur Seite. Eine weitere Person schliesst sich mit dem Handgelenkgriff an ihre Seite an, so dass sie in die
entgegengesetzte Richtung schaut und die Flsse 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.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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