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Weiterbildung Pyramidenbau und Springen am Trampoln im Lernbereich Geratturnen
Ziele:

» Erarbeitung von Einsatzmoéglichkeiten der Akrobatikler Schule

* Wissen um Regeln und Sicherheitsaspekte beim Pglearbau

« Ubungen zu Vertrauen, Kérperspannung und Gleichgesfiahigkeit kennenlernen

» Sicherheitshinweise und Hilfeleistungen beim UmganiigTrampolin & Minitramp

* Spiele mit und auf dem Trampolin

* Erlernen von Stand-, Hock-, Gratschwinkel-, Bi&ktz-, Rlicken-, Bauch- und Einfach C-Salti

in Verbindung mit einer halben Schraube

Allgemeine Sicherheitshinweise zum Trampolinturnen:

» Auf- und Abbau nur mit festem Schuhwerk — gleictiges Uberpriifen der Betriebssicherheit

* Auf dem Gerat nur mit Gymnastikschuhen (bedingt®titimpfen) und nicht barfuld springen

* Nicht unterm Geréat entlanglaufen

» Gefahrenquellen melden

» Sicherheit und Gesundheit geht vor Leistung und3Spa

* Springen nur unter Aufsicht eines Ausbilders — dagsnweisungen sind zu befolgen

* Immer in der L&ngsachse springen

Nicht auf den Langsmatten oder auf dem Rand sit&aanahme: Erwarmung/Uben im Strom)
Seitliche Absicherung des Trampolins — Verpfliclgwum Dampfen des Falls im Notfall

Nur Springe, die man sich selbst zutraut, keindé&tirspriinge, keine Handstandlandungen
Nicht vom Gerat springen, sondern langsam absteigen

Keine Bonbons oder Kaugummis wahrend des Spring&thmuck ab!

Speziell zum Minitramp

* Am Anfang steht eine intensive Sprunggewdhnung
* Auch einfache und gekonnte Spriinge werden gesichert

* Minitramp und Weichbdden gehdren zusammen

 Vor dem 9. Lebensjahr ist MT - Springen nicht siolhvweil weder Kraft noch Gewicht

ausreichen

» Keine Stutzsprunge uber ein relativ niedriges Gehéie Drehung um die Breitenachse



Tuchgewodhnung und Erwarmung am Trampolin:
Gehen, Laufen, kleine Spriinge
Robben & Rollen auf dem Tuch in verschiedenen Vanan
Baumstammrollen einzeln oder Kopf an Ful’ im Doppel
Sitzeln tbers Tuch
Verschiedene Gangarten: Nahmaschine, Bonanza, Maknw
Bankposition (vw., rw., sw., htipfend) - Hund
Lauf-ABC Ubers Tuch

Spiel- und Ubungsformen:
Basketballprellen (Aktiver wird als Paket von 2sgenipst und geprellt)
Fliegender Teppich (Schneidersitz auf Schiebematte? Leute schiel3en)
Seilspringen (einzeln, Langseil langs oder quepi@b mit 1 Seil)
Medizinball schnipsen und fangen

Ballfangen beim Springen

Methodik Minitrampolin
Zielspringe: Standardsprtinge und Salto

Minitrampspringen — Auf-/Abbau, Sicherheitshinweise

Sprunge auf den Weichboden:

1.
2.

3.

4.

Angehen (Uiber eine Bank) zum Uben des beidbeimdgesprungs

Standardspriinge: Strecksprung — Hocksprung - (siiseng — Blcksprung -
Sicherheitsstellung/Hilfeleistung: ,Sandwich-Halgin

Rolle vorwarts ohne Anlauf und danach mit AnlaufFlugrolle mit Aufsatz der Hande —
Flugrolle ohne Aufsatz der Handesicherheitsstellung/Hilfeleistung: Nacken-Drehgriff
Skatersprung, Flugrolle und Strecksprung mit hadjaerzer Drehung als freier Sprung

Benotung der Standardspringe und eines ,freienrggfu(Korperhaltung gestreckt, sicheres
beidbeiniges Landen)

Saltomethodik — Spriinge auf den Mattenberg

1.
2.
3.

Flugrolle mit Aufsatz der Hande
Flugrolle ohne Aufsatz der Hande
Flugrolle (Salto) mit Hocklandung

Sicherheitsstellung/Hilfeleistung: Nacken-Drehgriff

Springe auf den Weichboden:

1.

2.

Salto vorwarts auf einen erhdéhten Weichboden odeh rauf den Mattenberg (Streckphase
beachten)
Salto vorwarts mit Korperstreckung in der 2. Fluggpdn

Bei beiden: Sicherheitsstellung/Hilfeleistung:ddan-Drehgriff



Geschichte des Trampolins

Die erste allgemeine Form des Trampolinspringens das Hupfen auf einer Matratze. Das
Trampolinturnen nahm seinen Anfang im Zirkus. Hwear flr die Hochartisten ein Sicherheits-
Fangnetz unter dem Arbeitsplatz aufgebaut, das piwéin@éhnliche Eigenschaften aufwies. Die
Hochartisten lie3en sich zum Abschluss Ihrer Danbigen in das Netz fallen und turnten dort als
Zugaben noch einige Saltos. So kam man auf die, ldeses zu einer eigenstdndigen Nummer
auszubauen und stellte zu diesem Zweck speziell@t&der. So erbaute der US-Amerikanische
Hochartist Georg Nissen Mitte der zwanziger Jahee #@0. Jahrhunderts das zu seiner Zeit beste
Sprunggerat. Spater grindete er die erste Firnga,Tchmpoline professionell herstellte und damit
weltweit bekannt wurde. Noch heute tragt die Vetahsg ,Nissen Cup“ seinen Namen. In den USA
erfolgte somit auch die rasanteste EntwicklungTdampolinturnens.

In Deutschland baute Albrecht Hurtmanns 1951 inh&ln eine erste ,Wurfmaschine“. Ein Gestell
aus Eisenrohren, das Tuch aus Rolladengurten vieam@hmit Fahrradschlauchen gespannt, diente es
in seinem Verein ASV Sichteln als Sprunggerat.Hdinz Braecklen und Mitarbeiter an der jungen
Sporthochschule in Leipzig entwickelten 1953 ebésfain Trampolin als Trainingshilfsgerat fir
Wasserspringer. 1955 konstruierte Alfred Gockel Alisnessen zunachst ein erstes, instabiles Modell
aus Holz.

Schliel3lich wurden die schon professionellen anagigchen Gerate 1958 zum Deutschen Turnfest in
Minchen u.a. durch Georg Nissen vorgestellt. Doohazhst wurden erste Antrdge der jungen
Disziplin auf Mitgliedschaft im Internationalen Tharbund, FIG zu dessen Kongressen 1959 und 1961
abgelehnt. Zu einem Treffen der ersten Trampolitiddan kam es 1964 auf Initiative des Deutschen
Turner-Bundes in Frankfurt am Main. Daraus wurde @rindungsversammlung des Internationalen
Trampolin-Verbandes F.1.T.

Im gleichen Jahr fanden die ersten WelttitelkAmpfe London statt. 1996 gab es die XIX.
Weltmeisterschaften in Vancouver, 1998 fanden gieSydney statt, 1999 gibt es in Sun City,
Sudafrika, erstmals TrampolinweltmeisterschafteAfnka.

Am 1. September 1997 beschloss das Internationlegilsche Komitee in Lausanne, Schweiz,
endgultig die Aufnahme der Trampolin-Einzelkonkazen in das offizielle Programm der

Olympischen Spiele 2000 in Sydney.

http://de.wikipedia.org/wiki/Trampolin



Ubungen und Spiele zum Vertrauen, Kérperspannungdu@leichgewichtsfahigkeit

Pendel

Die mittlere Person lasst sich aus dem Stand ngespannten Korper vor- uni '. 2 = -?
zuruckfallen. Die beiden anderen fangen ihn votgiclaber sicher ab. Der Abstan i A\
kann mit der Zeit erweitert werden. A
Die Ubung kann auch seitwarts oder im Kreis (5-iB&r bilden den Kreis),
durchgefuhrt werden.

.l
fr

=

II
b B

Blindenfihrung/ Blindenlauf

Ein Schuler wird mit verbundenen oder geschlosséngyen durch die Halle gefuhrt

(Gehen Laufen, evtl. auch Uber Hindernisse). Wichst, dass zwischen beiden
Schlern ein vertrauensvolles Verhéaltnis bestelat sie sich aufeinander verlassen
kénnen.

I

Vertrauensfall

Ein Schaler lasst sich vorwarts (rickwarts), aviik geschlossenen Augen von einem
Kasten in eine Gasse von Fangern fallen. Die Arralen dazu wie ein Reil3verschluss
dicht nebeneinander gehalten (ohne Zufassen).

Roboter
Ein Schiler wird durch Bertihrung von verschiedeilérperpunkten &
ferngesteuert’, z.B. Kopfbertihrung bedeutet votadinke Schulter nach links etc
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- - Luftmatratze aufpumpen

Ein Schuler stellt eine Luftmatratze dar, und wicth dem anderen Schuler
"aufgepumpt”. Dabei muss sich die Kdéperspannungsam erhdhen, was vom
anderen Schiler auch Gberpruft wird. Anschliel3emd die Luft wieder
abgelassen, bis der Schuler wieder vollig entspishnt

Fliegender Fisch
Hierbei wird ein liegender Schuler durch eine Faggsse transportiert.

Kreisbalance 12, ’C‘T ?{
Alle Schiler stehen im Kreis und fassen sich anHiémden. Auf ein Signal hin lehnt }“. W
N

sich (langsam) jeder zweite nach vorn, die andeegh hinten, so dass der Kreis in T/ % 7} @8 | §
Balance bleibt. Auf ein zweites Signal geht es wrad die Ausgangsposition zurtck. '_,t : ‘?‘i‘ -

Baumstamm aufrichten

Ein Schuler liegt voll angespannt auf dem Bodent{&)aind wird vorsichtig auf die
FuRe gestellt. Durch seitliches Anheben an Schulted am Rumpf soll allein
durch die Korperspannung der Aufrichtungsvorgariongen.

/
I/ :‘3;ﬁ
) Hochheben- Transportieren
Bei dieser Ubung liegt der Schiler zunachst anged@uf dem Boden. 4-6 Schuler steht
seitlich und heben nun den Kdérper vorsichtig am Kann er ohne grof3en Kraftaufwand

transportiert oder Uber Kopf hochgehoben werden.

Baumstammrollen
ey 8-10 Schiiler liegen eng aneinander, ein Schlésieg mit Bauch oder
' Rucken auf diese Gruppe. Er muss angespannt saioh Beitliches Rollen der
Untergruppe wird nun der obere Schiler ohne setarZuiansportiert.




Geschichte der Sportakrobatik

Der Beginn der Geschichte der Sportakrobatik Ubeesicdet sich mit der Entstehung der Akrobatik,
deswegen werden wir an dieser Stelle nicht nocimainauf diese eingehen, sondern nur als
Ansatzpunkt verwenden. Im Jahr 1891 wurde der [RbetsAthletenverband gegrindet, was
gleichzeitig als Beginn der sportlichen Entwicklufilg die deutschen Sportakrobaten gilt. Bis in die
50er Jahre hinein gab es Amateur- Artistenwettstrevelche teilweise als Deutsche Meisterschaften
innerhalb des Athletenverbandes ausgetragen wuktbsh Ende des Zweiten Weltkrieges bildete sich
die heutige Sportart aus, vor allem in den Ostldtaten und es entwickelte sich ein einheitliches
Wettkampfsystem. 1956 wurde der bis dahin Kunstkpait genannte Sport durch
sportwissenschaftliche Systematisierung dem Tubaret zugeordnet und Sportakrobatik genannt.
1957 gab es das erste internationale Akrobatikturm Polen. 1973 griindete sich der internationale
Verband der Internationalen Foderation fur Spodbétik (IFSA), welche sich 1998 wieder aufloste
und sich dem internationalen Turnerbund (FIG) alossh 1974 gab es die ersten Weltmeisterschaften
in Moskau, welche inzwischen alle zwei Jahre auageth werden. In den Jahren dazwischen richtet

die UEG die Europameisterschaften aus.

Voraussetzungen fur den Einsatz der Akrobatik inrdgchule

Kenntnis der Regeln:

Regeln zum Pyramidenbau

+«+ vor dem Bau Absprachen treffen
o0 Wer nimmt welche Position ein?
o Auf- und Abbau genau vorausplanen!
o0 Wer gibt Kommandos?

% Aufbau
o schnell, aber nicht hastig!

+ Prasentation
0 Hochstens 3-4 Sekunden prasentieren

% Abbau
o kontrolliert, niemals unkontrolliert abspringen
0 Bei Schmerzen, falschen Stellungen, nachlassenden
Kréaften, Instabilitat etc., sofort Kommando ,ab*!

+« standig auf gerade, aufrechte Korperhaltung achten




Helfen und Sichern:

Wichtige grundlegende Aspekte sind:

» der richtige Standort und ein sicherer Stand,

* Konzentration und Reaktionsschnelligkeit,

* Sowie das Wissen, wo bei benétigter Hilfeleistungugreifen ist.
Der Helfer

» sollte Vertrauen ausstrahlen

* (Uber eine ausreichende Korpergrof3e und Kraft verffig

» sollte die Bereitschaft der Verantwortungsuibernabestzen.

« Helfer wie Ubender sollten eine eigene Uberschafaiemmeiden.
In der Akrobatik besteht das grof3te Risiko fur ¥elingen durch (ungewollte) Abgange. Daher ist es
ein Grundsatz, dass Ober- wie Unterpartner deujbdti sagen, wenn einer von beiden die Position
nicht mehr halten kénnen sollte. Zudem ist Hilfeleng so lange auszufiihren bis die Oberperson
sicher die Abgange beherrscht.
Hilfeleistung: der Helfer greift in den Ablauf unahterstiitzt den Ubenden aktiv

Sicherheitsstellung: Mitgehen eines Bewegungsaésaoline aktiv einzugreifen.

Beherrschen der Grifftechnik:

Fur den sicheren Ablauf eine Figur sollten die Uteendie richtigen Griffe beherrschen, um eine
Hilfeleistung moglichst nicht in Anspruch nehmen raiissen. Die Grundgriffe sind der Ellenbogen-
oder Unterarmgriff, der Handgelenksgriff und deit3griff.

Beim Ellenbogengriff fasst der Oberpartner von oben und die Unterpersorunter \5

an den Ellenbogen des Partners. Ein Beispielelehierftir ware der ,Stuhl*. Py

Beim Handgelenksgriff umfassen sich beide Partner gegenseitig die
Handgelenke, wobei der Oberpartner von oben aufdender Unterperson
2 greift.
Beim Stutzgriff liegen die Handflachen aufeinander. Die Mittelhded Partners wird
dann von Daumen, Ring- und dem kleinen Finger ustfagihrend Mittel- und ggg“ )
Zeigefinger am Handgelenk des Partners stitzenHBielgelenke sind dabei leicht \_ \1,5 4
=

gebeugt.



Basistechniken der Partnerakrobatik

Die Bankstellung ist das grundlegende Element vieler Menschenpyramichd eignet
sich zudem zum Uben des Auf- und Abstieges und Balancieren auf einem Partner.
Der Unterpartner ist in Bankstellung mit geraderciin und jeweils einem Winkel voi
90° bei Armen und Beinen.
Der Aufstieg erfolgt durch den Oberpartner nachailea mit beiden FufRen auf de
Becken des Unterpartners, dies kann durch AbstligdmnHande auf den Schulter A
unterstitz werden. Der Abstieg erfolgt gegenlaatigy Aufstieg, wobei ein Abspringen untersagt ist.
Zu unterbinden sind zudem eine falsche Koérperhgltdas Unterpartners (Hohlkreuz, Buckel, zu
weiter/spitzer Winkel) sowie ein Aufstieg des Olsatpers auf die Lendenwirbelsaule
Der Stuhl bezeichnet ein Element bei welchem der Oberpartmgr den Oberschenkeln des
2 ~+ Unterpartners steht und diesen dabei ansieht.
!:; 2 &% x ; i G / ¢.~§f Aufbau: Ober- und Unterpartner stehen sich
" ‘i »! ' %! gegenuber und fassen sich im Ellenbogengriff. Der
i Unterpartner beugt die Knie, wonach der
Oberpartner auf d|e Oberschenkel stelgt Die FUuBal@n dabei leicht auswarts gedreht und knapp
oberhalb der Knie aufgesetzt. Der Aufstieg hat kémph zu erfolgen. Danach erfolgt ein Strecken der
Arme, wobei sich beide Partner leicht nach hinmeén. Als erhdhte Schwierigkeit kann nun in den
Handgelenksgriff gewechselt und/oder eine Handsgel@rden. Der Abbau erfolgt erneut gegenlaufig
zum Aufbau.
Schwierigkeiten kdnnen durch weite, glatte Hosebr(#schen), feuchte Hande (Lésen des Griffes), zu
weit oben aufgesetzte Fifl3e oder bei nicht gleitigeeiVerlagerung des Gewichtes auftreten. Beim
Erlernen des Stuhls, vor allem in unteren Klass#est kann der Lehrer gut mit einer methodischen
Reihe arbeiten:
1 Aufbau des Elementes, wobei der Unterpartneesugr Bank (Variation: auf einem in Bankstellung
befindlichen Schiiler) sitzt.
2 Aufbau des Elementes, wobei der Unterpartnedenit Riicken an der Wand lehnt.
3 Aufbau des Elementes ohne Materialhilfe.
Eine Sicherung erfolgt hinter dem Rucken des Obgrpes, um ein nach hinten fallen bei einem
unkontrollierten Abgang zu verhindern.

Flieger

Beim Flieger liegt der Unterpartner am Boden, lane Beine . - -

senkrecht nach oben gestreckt und der Oberpartiegt 1 ! ;p - —
waagerecht auf den Fil3en des Unterpartners. ’ r '

Aufbau: Der Unterpartner liegt auf dem Boden, wihkdie B Tl ey oo

Beine an und stellt seine FuRe V-férmig gegen diftdHdes Oberpartners, dabei sollte dieser schon
komplett gespannt sein. Der gemeinsame Kontaktpwokt den FuRen zur Hifte kann je nach
Kdrperschwerpunktlage variieren. Beide Partnereiassch an die Hande und verlagern das Gewicht
des Oberpartners nach vorn bis dieser seine BeimeBoden I6sen kann. Jetzt streckt der Unterpartner
seine Beine senkrecht nach oben und druckt dabrers©berpartner in die Waagerechte. Entsteht ein
gemeinsames Gleichgewicht kénnen die Hande gelésiem. Abbau erfolgt erneut ricklaufig zum
Aufbau. Die Hilfeleistung erfolgt seitlich zum Elemt, wobei je eine Hand am Oberkorper und
Oberschenkel des Oberpartners anliegt.

Schulterstand und Ubereinanderstehen

” Diese beiden Elemente verlangen eine erhohte
] l 1 Kraftanstrengung und  spezifischere  korperliche
E F’ w —¥ Voraussetzungen wie Korperspannung und
Iacds facts facta Jaia Jecio ! “”"‘ Gleichgewicht, so dass sie i»

der Grundschule nicht aufgebaut werden sollten. r Behulterstand ist, » &
vielleicht ab der Klassenstufe sechs und das Utemneierstehen erst in de? } L/ '
Sekundarstufe zwei einsetzbar. Wobei beim Ubereieratehen der Lehrer zi 7=, #=  7
beachten hat, dass dieses Element nicht von aliél&n geturnt werden - i
sollte.



Regeln zum Pyramidenbau

ssvor dem Bau Absprachen treffen
o Wer nimmt welche Position ein?
o Auf- und Abbau genau vorausplanen!
o Wer gibt Kommandos?

s Aufbau
o schnell, aber nicht hastig!

*»*Prasentation
0 Hochstens 3-4 Sekunden prasentieren

s Abbau
o kontrolliert, niemals unkontrolliert abspringen
0 Bei Schmerzen, falschen Stellungen, nachlassenddteiKrénstabilitat
etc., sofort Kommando ,ab“!

ssstandig auf gerade, aufrechte Korperhaltung achten




Die Grifftechnik

Beim Ellenbogengriff fasst der Oberpartner von oben und
die Unterperson von unter an den Ellenbogen desdrartn

Ein Beispielelement hierftir ware der ,Stuhl®.

Beim Handgelenksgriff umfassen sich beide Partner
gegenseitig die Handgelenke, wobei der Oberpartoar v

- 2 oben auf den Arm der Unterperson greift.

Beim Stitzgriff liegen die Handflachen aufeinander. Die

Mittelhand des Partners wird dann von Daumen, Rimgtdem |Jﬂ
kleinen Finger umfasst, wahrend Mittel- und Zeigedingm . ‘J
Handgelenk des Partners stitzen. Die Handgelenke sinei ’EL/_ A 4

leicht gebeugt.



Die Bankstellung ist das grundlegende Eleme
vieler Menschenpyramiden und eignet sich zuc
zum Uben des Auf- und Abstieges und d
Balancieren auf einem Partner.

Der Unterpartner ist in Bankstellung mit gerac
Ricken und jeweils einem Winkel von 90° |
Armen und Beinen.

Der Aufstieg erfolgt durch den Oberpartr
nacheinander mit beiden FuRen auf das Becker
Unterpartners, dies kann durch Abstltzen

Hande auf den Schultern unterstutz werden.

Abstieg erfolgt gegenlaufig zum Aufstieg, wol
ein Abspringen untersagt ist.

Zu unterbinden sind zudem eine falsc
Korperhaltung des Unterpartners (Hohlkre
Buckel, zu weiter/spitzer Winkel) sowie e
Aufstieg des Oberpartners auf C
Lendenwirbelsaule




Der Stuhl

Aufbau: Ober- und Unterpartner stehen sich gegenibd fassen sich im
Ellenbogengriff. Der Unterpartner beugt die Knignach der Oberpartner
auf die Oberschenkel steigt. Die Fll3e werden dabesht auswarts gedreht
und knapp oberhalb der Knie aufgesetzt. Der Audstat kdrpernah zu
erfolgen. Danach erfolgt ein Strecken der Arme, @vadich beide Partner
leicht nach hinten lehnen. Als erhdohte Schwierigk@ann nun in den
Handgelenksgriff gewechselt und/oder eine Handsjel@rden. Der Abbau
erfolgt erneut gegenlaufig zum Aufbau.

Eine Sicherung erfolgt hinter dem Ricken des Olvgrpes, um ein nach
hinten fallen bei einem unkontrollierten Abgangvauhindern.
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Flieger
Beim Flieger liegt der Unterpartner am Boden, lghe Beine senkrecht
nach oben gestreckt und der Oberpartner liegt waageauf den Fll3en des
Unterpartners.

Aufbau: Der Unterpartne:l 1-'._ 5 !
liegt auf dem Boden, winke ’ ; r . ‘
die Beine an und stellt seir® & ) e " -

FulRe W\MfOormig gegen die
Hulfte des Oberpartners, dabei sollte dieser sclummplett gespannt sein.
Der gemeinsame Kontaktpunkt von den FuRen zur Hkdten je nach
Korperschwerpunktlage variieren. Beide Partnereiassich an die Hande
und verlagern das Gewicht des Oberpartners nachbisrdieser seine Beine
vom Boden |6sen kann. Jetzt streckt der Unterpademe Beine senkrecht
nach oben und drickt dabei seinen Oberpartnerifagerechte. Entsteht
ein gemeinsames Gleichgewicht kdnnen die Handesg&érden. Abbau
erfolgt erneut ricklaufig zum Aufbau. Die Hilfelaisg erfolgt seitlich zum
Element, wobel je eine Hand am Oberkorper und @berskel des
Oberpartners anliegt.



Schulterstand und Ubereinanderstehen

. _

l';JJ iy 'i s I:';:;’.i S W
Diese belden Elemente verlangen eine erhdhte Kstfengung und
spezifischere korperliche Voraussetzungen wie N@[pmfmung und
Gleichgewicht, so dass sie in ¢ .
Grundschule nicht aufgebaut werd

sollten. Der Schulterstand i 4 "‘ |k
vielleicht ab der Klassenstufe sec*' ?
und das Ubereinanderstehen ers

der Sekundarstufe zwel elnsetzl:
Wobei beim Ubereinanderstehen ¢
Lehrer zu beachten hat, dass dleses Element mchéiNen Schilern geturnt

werden sollte.

*"f"




Ausgewahlte Gruppenakrobatische Elemente

Hinweise:

Das Beherrschen mehrerer Grundelemente der Pdatabeadik ist Voraussetzung fur
Gruppenakrobatik

Der Bau von Menschenpyramiden stellt durch die Wehllng zum Zirkus flr Kinder einen
besonderen Anreiz dar und starkt in der AnwenddigFahigkeit zur Kooperation, gegenseitiges
Vertrauen und das Gemeinschaftsgefuhl einer Klasse.

Ein Schuler, der sich weigert bestimmte Elementeurnen, kann und sollte trotzdem in den
Unterrichtsablauf einbezogen werden. Mdglichketiezu bieten Einbeinstande oder der Einsatz
als Helfer fur Sicherheitsstellungen oder gar Kamatbr und Choreograf.

Da die bildliche Vorstellungskraft bei Grundschulttern nicht so stark ausgebildet ist, sind fur
das Verstandnis komplexerer Pyramiden Hilfsmitted Bilder einzusetzen.

Durch das Verandern der Stockwerkanzahl oder detershiitzungsflachen, lasst sich die
Komplexitat steigern.













Weitere Griffe und Figuren

GRIFFE

fiir die Akrobatik

\"‘h
Kettengrift Daurnengriff Vorlingsgriff
= R
Rucklingstingsgrift Handgelenksgriff '
Oberarmgriit
%
Unterarmgriff Quergrif

Kreuzgnif
(Knoten)



Einfache Figuren der Duo Akrobatik




Schwierigere Elemente der Duo-Akrobatik

Voraussetzungen: Kérperspannung, Beherrschter Kopf- und Handstand

Hecht Brett Gegenhecht Gegenbrett Brett quer
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Auto / Gegenauto - FufBsitz

S0

|

[
L —

Bolk (Schulterstand in den Hénden)

Stand & Schulterstand auf den Schienbeinen/ den Fiiien
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Handstand auf Kndcheln oder Knien
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Abbildungen aus ,Das groBle Buch der Duo Akrobatik Tricks", Kees Kloosterboer, Delft 1996



Figuren - 3er-Teams - Blatt 1




- 3er-Teams - Blatt 2

Figuren










Figuren - diverse Teamgradfe
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