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Merkliste - MT01-02_2017: Rock'n'Roll - Akrobatik

Rock'n'Roll - Akrobatik: Korperkontaktspiel 1- Baumstamm

Der Tanzer tragt die Tanzerin, die gerade wie ein Baumstamm gespannt ist, von A nach B.

ol w Die Tanzerin steht mit geschlossenen Beinen in der Halle. Die Arme sind

E *- p;a X an den Korper angelegt. Der ganze Korper ist gespannt. Die Aufgabe des
)™ ' Tanzers ist es nun, die Tanzerin von A nach B zu transportieren (durch

heben, durch ablegen und ziehen etc.).

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Akrobatik: Korperkontaktspiel 2 - Menschenklettern

Der Tanzer steht stabil am Boden und die Tanzerin klettert einmal rund um ihn herum.

nHDer Tanzer stellt sich stabil hin und streckt die Arme seitlich aus. Die
Ténzerin springt ihn an, halt sich selbst fest (&hnlich Huckepack, aber von
vorne)und versucht nun, ohne den Boden zu beriihren, um den Ténzer
herum zu klettern.

Variationen

« Inbeide Richtungen.
« evtl. Rollentausch.

einfacher
o Der Tanzer hilft der Tanzerin, in dem er durch Halten das Abrutschen verhindert.
schwieriger

« Anstelle des Kletterns um den Rumpf des Tanzers, klettert die Tanzerin uber die
Schultern des Tanzers, kopfuber entlang des Ruckens und durch die Beine hindurch in
die Anfangsposition.

Bemerkung: Die schwierigere Variante erfordert womdglich eine zusatzliche Person, welche die Tanzerin
sichert, wenn es kopfliber durch die Beine klettert.

Material: evtl. diinne Matten

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Akrobatik: Angratschen

Dies ist die erste Akrobatikfigur, die im Rock'n'Roll erlernt wird. Die Tanzerin springt dem Tanzer
mit gedffneten Beinen an die Hiifte.

Entsprechend der Ubungen Baumstamm und Menschenklettern stellt

i »
sich der Tanzer stabil hin und fasst die Tanzerin um die Taille. Die

Tanzerin greift mit einer Hand das Handgelenk ihres anderen Arms und umarmt den Tanzer auf Nackenhohe.

Nach gemeinsamem Zeichen (z. B. «<Ho-Hop») springt die Tanzerin den Ténzer mit gespreizten Beinen oberhalb
der HUfte an.

Die Beine der Tanzerin sind dabei gestreckt und gespannt. Der Tanzer geht leicht in die Knie, lasst danach die
Hifte nach vorne oben schnellen und stésst zusatzlich mit den Handen, wodurch die Tanzerin nach oben
beschleunigt wird. Die Tanzerin schliesst und beugt in der Flugphase die Beine, um die Landung vorzubereiten.

Variation

« Seitlicher Sitz: Die Tanzerin springt den Tanzer nicht frontal mit gespreizten Beinen
an, sondern lasst die Beine geschlossen und springt auf eine Seite.

schwieriger
o . ‘”-‘ i\ Kombinationen: Anspringen auf einer Seite, Wechsel zur
- 3 « Mitte mit Offnen der Beine («<normales» Angratschen).

Bemerkungen

« FUrden Tanzerist esin der Akrobatik zentral, dass nicht primar aus dem Oberkérper
gearbeitet wird. Die Kraft wird stets aus den Beinen generiert. Flir die Tanzerin ist ein
stabiler Rumpf von zentraler Bedeutung. Je besser das Paar harmoniert, desto
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dynamischer (mehr Schwung) erfolgt die Akrobatik. Zudem wird weniger Kraft benétigt.
« Die Akrobatik ist erst zu Ende, wenn die Tanzerin sicher auf dem Boden steht. Die Griffe

werden erst dann geldst!

Integration Akrobatik in den Tanz

Vor der Akrobatik wird ein ganzer Grundschritt an Ort und Stelle getanzt. Der Eingang in die Akrobatik folgt
auf den ersten Kick des Grundschrittes. Entweder springt die Tanzerin nach diesem direkt in das
Angratschen oder es folgt ein Zwischensprung. Nach der Akrobatik kann man direkt mit einem Grundschritt
starten. Dies ist aber sehr individuell und kann vom Tanzpaar direkt abgemacht werden.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Akrobatik: Miinchner

Der Tanzer fiihrt die Tanzerin in eine Riickwartsrotation liber seinen Riicken, so dass die Tanzerin
eine Art Rolle rw macht.

Tanzer und Tanzerin stehen Hiifte an Hiifte und schauen in entgegengesetzte Richtungen. Die Tanzerin ist auf
der rechten Seite des Tanzers. Der Tanzer greift mit der linken Hand ihre rechte Schulter und mit der rechten
Hand die linke Schulter.

Dieser Griff wird wahrend der ganzen Akrobatikfigur nie losgelassen! Im Prinzip handelt es sich bei dieser
Akrobatik um eine Form einer Riickwartsrolle der Tanzerin Gber einen Teil des Riickens des Tanzers. Dazu macht
der Tanzer aus der Ausgangsposition einen Schritt (mit rechts) hinter die Tanzerin.

Die Tanzerin bleibt gespannt und gerade. Der Tanzer geht nun in die Knie, so dass er mit seinem Gesass
unterhalb des Gesasses seiner Partnerin ist. Nun folgt das Heben der Tanzerin an der Hiifte bei gleichzeitigem
Einrollen wie bei der Riickwartsrolle.

Variation

« Rollentausch
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schwieriger

« Integrationin den Tanz

Sicherung: Kreuzgriff am Oberarm der Tanzerin

Diese Figur eignet sich sehr gut, um Angste vor der Akrobatik
abzubauen, da sie einfach gesichert werden kann. Ist der Griff
korrekt, kann die Tanzerin wahrend der ganzen Rolle gesichert
werden.

Die Sicherung sollte im Unterricht thematisiert werden. Dabei muss
nicht immer die Lehrperson sichern. Diese Rolle konnen auch andere
Schilerinnen und Schler Gibernehmen.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Akrobatik: Teller

Der Teller ist die erste Drehakrobatikfigur, die im Rock'n’Roll gelernt wird. Der Tanzer schwingt
die Tanzerin zwischen seinen Beinen hindurch.

..L{ Die Tanzerin steht mit dem Ricken gegen den Tanzer. Der Tanzer greift
unter den Schultern der Tanzerin hindurch die Unterarme der Tanzerin,
welches die Arme vor dem Korper in einem festen Griff positioniert hat.

Die Tanzerin lehnt sich gegen den Tanzer und hebt die Beine vom Boden weg. Der Tanzer dreht sich leicht nach
rechts ab um Schwung zu holen und schwingt dann nach links die Tanzerin unter seinen Beinen durch, indem er
zunachst das linke und dann das rechte Bein seitlich abspre

Variation

schwieriger

+ Integrationin den Tanz: Dazu steht die Tanzerin seitlich neben dem Tanzer und dreht
sich ein. Wahrend des Eindrehens wird die Ausgangsposition wie oben beschrieben
eingenommen.

Bemerkung: Damit der Tanzer das Timing des Hebens der Beine Giben kann, eignet sich ein voller Rucksack mit
langen Tragern oder ein Malstab.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Akrobatik: Hop

Diese Figur wird gerne als Einstieg genutzt, da hier der Absprung in einfacher Form gelibt werden
kann. Dieser ist anschliessend bei jeder Akrobatik entscheidend.

0 Die Tanzerin und der Tanzer halten sich gegenseitig an den Unterarmen.
p‘,\ N "\ Der Tanzer geht leicht in die Knie und hebt die Tanzerin nach oben.
: Hierbei springt die Tanzerin gleichzeitig ab und stitzt sich mit

gestreckten Armen. Der Tanzer macht eine 2-Drehung nach links und
stellt die Tanzerin auf der anderen Seite wieder ab.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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