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Merkliste - Partnerakrobatik 3: Statische Akros

Partnerakrobatik Ill - Statische Akros: Flieger

Heben, sichern und Kérperkontakt stehen in dieser Balance-Ubung im Fokus.

Person A liegt auf dem Riicken und platziert ihre Flisse auf dem Becken von Person B, 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 Flissen von A, kann A die Beine ganz strecken und B in der
Fliegerposition balancieren. A sichert mit den Armen die Schultern von B.

Variation

« RuUcklings mit den Fussen auf dem Gesass und sichern an den Schultern.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Statische Akros: Schulterstand

Eine gute Kérperspannung ist in dieser Ubung zu zweit eine wichtige Voraussetzung.

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 missen die Arme von beiden Personen gestreckt sein.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik Il - Statische Akros: Liegestiitzturm

In der Liegestiitz tiirmen sich mehrere SuS aufeinander auf. Diese Ubung verlangt Balance und
Kérperspannung.

1Person stellt sich in einer Liegestltzposition auf den Boden. Eine
weitere greift ihre Fussgelenke und legt die Flsse 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?

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Statische Akros: 2-er Kerze

Den Schulterstand zu zweit ausfiihren: Mit dieser Ubung trainieren die SuS Beweglichkeit,
Kérperspannung und Kraft.

2 Personen liegen auf dem Ricken mit dem Geséass zueinander, so dass
sich ihre Flsse in der Hohe berlhren und sie ihre Hande greifen kdnnen.
Beide versuchen gleichzeitig die Flisse nach oben zu fihren und die
Beine zu strecken.

Schwieriger

« EinBeinlosen und die Kerze nur mit einem Bein ausfiihren.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik Ill - Statische Akros: 2er-Handstand

Zu zweit einen Handstand ausfiihren und eine verkehrte Pyramide bilden: Diese Ubung verlangt
Prazision in der Ausfiihrung.

2 Personen stellen sich im Vierflsslerstand so zueinander, dass sich die Fiisse berthren. Zuerst wird jeweils ein

Bein gleichzeitig nach oben geflihrt. Danach wird das andere Bein ebenfalls méglichst gleichzeitig zur Decke hin
gestreckt. Beide Akteure sollen das Kérpergewicht ein bisschen in Richtung der Flsse verlagern, damit sie nicht
nach vorne fallen.

Schwieriger

- Beide Beteiligten [6sen im Handstand ein Bein und strecken es in die Hohe.

Bemerkung: Dieses Element erfordert Rumpfkraft. Durch die externe Unterstitzung an der Hiifte kann den
beiden Akrobaten geholfen werden.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Statische Akros: Kamel

Diese Ubung in der Gruppe verlangt Balance, Kraft, Kérperspannung sowie ein gutes Sichern
(Stiitzen) durch einen Mitschiiler.

2 Personen knien hintereinander auf dem Boden. Eine dritte Person
greift die Schultern 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 stlitzen der
Hifte.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Statische Akros: Hangebriicke

Die SuS reihen sich hintereinander ein und bilden eine Hangebriicke. Diese Gruppeniibung
verlangt eine optimale Kérperspannung.

Person A hélt Person B unter den Schultern. Person B legt die Beine Uiber 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 tber die
Schultern von Person E. In diesem Stil kénnen alle Personen zu einer Kette bzw. Hangebricke zusammengesetzt
werden.

Bemerkung: Die Flisse missen in gespannter Flexstellung gehalten werden.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik Ill - Statische Akros: Hiiftstand

Diese Ubung kann zu zweit oder in der Gruppe als Pyramide ausgefiihrt werden. Themen wie
Kérperspannung, Vertrauen und Kérperkontakt stehen dabei wieder im Vordergrund.

A macht den Reiterstand (starker Hiftwinkel). Person B steht hinter A,
setzt einen Fuss in den einen Hiftwinkel, stosst sich durch aufstiitzen an
den Schultern hoch und platziert den anderen Fuss in den anderen
Hiftwinkel. Im Stand lehnt B seine gestreckten Knie an die
Schulterblatter von A, richtet den Oberkorper 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 Tist jeweils unten, bleibt stehen und die 2
steht jeweils hinter eine 1. Auf ein vereinbartes
Kommando machen alle Nummern 2 den Huftstand
auf den Nummern 1. Die unteren und oberen
Personen konnen sich durch die Armverbindung
rechts und links gegenseitig festhalten und stabilisieren.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik Ill - Statische Akros: Kreispyramide

In der Gruppe eine Pyramide in Kreuzform verlangt auch eine Sicherung durch weitere Personen.

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

die Schultern.

Durch die angewinkelten Knie kdnnen weitere Personen auf die Hiifte der
unteren aufsteigen und sich gegenseitig an den Handen halten, so dass
eine stabile Kreuzpyramide entsteht.

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

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger

© BASPO mobilesport.ch Seite 9


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/03/19_1Kreispyramide.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2017/03/19_1Kreispyramide.jpg
https://mobilesport.ch/

Partnerakrobatik lll - Statische Akros: Kreuzpyramide

Diese Pyramiden-Variante verlangt Kraft, Beweglichkeit. Die SuS helfen und sichern einander
gegenseitig.

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

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

8er Gruppe: usw.

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

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Statische Akros: Chair Challenge

Diese Statische Akro wird zu viert ausgefiihrt. Die SuS bilden mit ihren Kérpern eine stabile
Sitzgelegenheit, was eine gute Korperspannung voraussetzt.

4 Personen sitzen in einem engen Viereck auf einem Hocker (Kastenoberteil und -Unterteil), so dass sie ihren
Ricken auf die Oberschenkel der ndchsten Person ablegen kdnnen. Eine flinfte Person versucht die Hocker (die
Kasten) wegzuziehen, so dass das Viereck nun ohne Hilfe gehalten werden muss.

Schwieriger

- Im Viereck laufen.

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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Partnerakrobatik lll - Aufbaureihe: «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 Kdrperstabilitat erarbeitet (Frontalunterricht). Die Ubungen zu
den drei Teilschritten Aufstieg, Auf den Schultern stehen und Abstieg sollten die Schiler in einer Stationenarbeit
dben.

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

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

Quelle: Corinne Spichtig, Yann Krieger
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