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THEORIE UND PRAXIS

Faszination des Spiels mit dem Gleichgewicht

Partnerakrobatik

Gabi Schibler

Beim Wort Akrobatik denken wir sofort an die mehr-
fachen Salti und Schrauben im Kunstturnen oder an die
atemberaubenden Kiinste, die uns im Zirkus geboten
werden. Vorurteile beziiglich Gefahren und Unerreich-
barkeit soliten abgebaut werden.

Grundsatzlich kann sich jeder in der
Partnerakrobatik versuchen. Ob jung-alt,
gross-klein, leicht-schwer, jeder findet in
der Partnerakrobatik seine Aufgabe. Das
Gleichgewicht gemeinsam aufs Spiel zu
setzen, einen Partner auf den Flissen zu
balancieren, die Schwerkraft heraus-

zufordern, menschliche Skulpturen zu .

bauen, die Hilfe und das Vertrauen eines
Partners zu geniessen, macht Spass und
ist gar nicht so schwer.

Vielseitiges
Bewegungstraining

Was die Akrobatik so attraktiv macht,
sind ihre vielen positiven Facetten. Sie
stimuliert ein positives Kérpergefiihl und
die Zusammenarbeit mit verschiedenen
Partnern:

— Verbessern der Gleichgewichtsfahig-
keit und der Orientierung

— Steigern der allgemeinen Kraft, Diffe-
renzierungsfahigkeit bezliglich Kraft-
einsatz

— Fordern der Zusammenarbeit in einer
Gruppe, des Vertrauens in den Partner

— Bei niveauangepasstem Training kann
Angst abgebaut werden

— Erfolgserlebnisse, Spass an Neuem

— Durch vielfaltige Rollenverteilung fin-
den alle ihre Aufgabe

— Fur jedes Alter, jede Grosse, jedes Ge-
wicht; entscheidend ist die Ubungs-
auswabhl

Partnerakrobatik findet mit ihren vielen

positiven Punkten in jeder Sportart ihre

Anwendung:

— Als Einleitung oder als Ausklang einer
Trainingseinheit (zwei, drei einfache
Formen) .

— Als eigenstandiger Hauptteil im Trai-
ning

- In der Ubergangsphase eines Trai-
ningszyklus

— Als Vorfiihrung durch Verbindung von
verschiedenen Tricks

Voraussetzungen
und Vorbereitungen

Jedem Akrobatiktraining sollte ein Ein-

laufen vorangehen.

® Allgemeines Aufwarmen: Anregung
des Kreislaufs und Durchblutung der
Muskulatur

® Dehnilibungen - Stretching: Bereitet
die Muskeln auf die nachfolgenden Be-
lastungen vor

@ Gleichgewichts- und Spannungsiibun-
gen: Ganzkorpervorbereitung auf das
nachfolgende Akrobatiktraining

Nachfolgend werden einige Vorberei-

tungslibungen beschrieben, die im drit-

ten Teil des Einlaufens durchgefiihrt wer-

den kénnen.

Gleichgewichtsiibungen

Anhand von leichten Partneriibungen
lasst sich das Gleichgewichtsgefiihl und
das Vertrauen in den Partner verbessern.
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Spannungsiibungen

Den Korper anzuspannen und steif da zu
liegen wie ein Brett, ist keine einfache
Sache. Die hier dargestellten Ubungen
tragen dazu bei, die Wahrnehmung fiir
die eigene Korperspannung zu ent-
wickeln, den Umgang mit fremden Kor-
pergewichten zu erlernen und Vertrauen
in den Partner zu erlangen.

“ SN
p2

Nach vorne
fallen lassen
und zuriick
in den Stand
stellen

Variation: Zu dritt, nach hinten -
Mitte - nach vorne

Im Liegen
unter die
Schultern
greifen und
Partner in
aufrechten
Stand heben

Auf dem Riicken

liegen, Korper
spannen, Beine
hochheben

Variationen: Ein Bein loslassen;
auf dem Bauch in Liegestiitzstel-
lung

-

Gespannt auf dem Riicken liegen,
an Armen und Beinen hochheben

Variation: Auf dem Bauch liegen
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Heben und Tragen

Die Funktion der Unterperson (U) ist in
der Partnerakrobatik ebenso wichtig wie
diejenige der Oberperson (O). U hebt
und tragt die Last und balanciert O, wenn
diese die Endposition einmal eingenom-
men hat. Um zu grosse Belastungen und
daraus folgende Schmerzen oder Uber-
lastungsschaden zu vermeiden, ist eine
korrekte Technik beim Heben und Tragen
unerlasslich. Zwei Dinge sind hierbei von
entscheidender Bedeutung: Die Lange
des Hebelarms und die Haltung der Wir-
belsaule. .

Heben

Je dichter ein Gewicht am Korper ge-
hoben wird, je kiirzer der Hebelarm ist,
um so geringer ist die Belastung fiir die
Wirbelsaule!

Bei gerader Wirbelsaule vertellt sich
der Druck gleichmassig auf die Band-
scheibe, wodurch ein starker Druck nach
vorne und eine Zugspannung nach hin-
ten vermieden werden kénnen!
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In Venedig wurden Volksfeste mit

akrobatischen Darbietungen auf

Flossen und Schiffen bereichert.
(Aus Blume, M.; Akrobatik)

Tragen

Auch beim Tragen ist darauf zu achten,
dass sich der Druck gleichmassig auf die
Wirbelsaule verteilt. Beugungen der Wir-
belsaule sind zu vermeiden. Die Kraftein-
wirkung sollte moglichst symmetrisch
und senkrecht sein.

Helfen und Sichern

Partnerakrobatik kann, wie es der Name

schon sagt, nur im Team ausgefihrt wer-

den. Hilfestellung geben und nehmen ist
in der Akrobatik von Anfang an unerlass-
lich und muss fiir jeden einzelnen zur

Selbstverstandlichkeit werden.

— Die Oberperson (O), Unterperson (U)
und der Helfer (H) bilden ein Team, das
gemeinsam eine Bewegungsaufgabe
16sen will.

— Kommunikation ist bei der Hilfe-
stellung unerlasslich. Die Beteiligten
sprechen sich miteinander tber Art,
Anderungen und Grenzen der Hilfe-
leistungen fortlaufend ab.

— Unfall- und Verletzungsgefahren kon-
nen bei gut funktionierender Hilfestel-
lung drastisch vermindert werden.

— Sich helfen lassen heisst auch, sich
und seinen Kérper dem Wissen, sowie
dem Konnen anderer anzuvertrauen
und dadurch angstfreier, mutiger und

unverkrampfter an eine Ubung heran-
gehen zu kdnnen. ‘

- Viele Ubungen kénnen anfangs
infolge mangelnder Koordination,
Orientierungsfahigkeit und Sicherheit
ohne Hilfe nicht ausgefiihrt werden.
So wird bei jeder neuen Akrobatikform
die dazugehorige Hilfestellung gleich
mitgelernt.

— Vertrauen zu H kann nur entstehen,
wenn dieser den Bewegungsablauf
der Figur, die Gefahrenmomente und
die jeweilige Hilfeleistungen kennt.

— Bei Beherrschen der Grobform ver-
wandelt sich die aktive Hilfe in eine
Sicherung, indem H nicht mehr aktiv
die Bewegung unterstltzt, sondern
lediglich mit seinen Handen nahe
des Korpers von O begleitet. Insbe-
sondere die Absicherung nach hinten
ist wichtig, da dort die Gefahr eines
unkontrollierten Sturzes am grdssten
ist.

 Aufstiegs- und

Abstiegskriterien

— Kommunikation: Die Oberperson (O)
und die Unterperson (U) bilden ein
Team und kommunizieren insbeson-
dere wahrend dem Auf- und Absteigen
miteinander. .

— Nahe der Kérperachse: O steht so nahe
als moglich bei U und steigt moglichst
senkrecht nach oben. Den Kopf gerade
halten und mit den Augen einen Punkt
fixieren. Die Orientierung im Raum,
das Gleichgewicht und die Kontrolle
der Position kdnnen so verbessert wer-
den.

— Langsame Gewichtsiibertragung: O
Ubertragt zunehmend sein Gewicht
auf U und steigt langsam hoch. Ein zu
starker Impuls beim Aufsteigen kann
von U oft nicht mehr ausgeglichen
werden und fiihrt zum Zusammen-
bruch.

— Grossfldchige Gewichtsverteilung: Um
die Belastung von U mdglichst gering
zu halten, verteilt O sein Gewicht
grossflachig auf den Kérper von U. Die
Lendenwirbelsdule und die Gelenke
(Beispiel: Knie, Ellenbogen) sollen von
Belastungen befreit bleiben.

- Beim Abstieg nie nach hinten sprin-
gen: Um  Uberraschungsmomente
und Verletzungen zu vermeiden, darf
beim Abstieg nie nach hinten gesprun-
gen werden. Langsame, kontrollierte
und nach vorn gerichtete Bewegun-
gen sind auch in der Schlussphase
einer Akrobatikform von grosser Be-
deutung.

— Koérperspannung als unverzichtbarer
Bestandteil bei akrobatischer Arbeit:
Nur bei gespannter (aber nicht ver-
krampfter) Muskulatur ist es fir U
maoglich, O auszubalaniceren. Um eine
optimale Stabilitat zu erreichen, sollte
O sein Becken madglichst aufrichten.
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Praktische ‘Beispiele

Akrobatikformen zu zweit

Alles klar? Wurde die Zehn-Personen-
Pyramide schon gebaut? Partnerakroba-
tik macht doch Spass, oder? Es gibt un-
endliche Moglichkeiten in der Akrobatik.
Nur Mut zur Phantasie!

Akrobatikformen zu dritt
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VEREINS - UND

GRUPPENAUSFLUGE

A LA MALUCO |

MALUCO SPORT & FERIEN FUR GRUPPEN,

DAS BEDEUTET

UNSERE ANGEBOTSPALE'I—I'E REICHT VON A WIE
ADVENTURE BIS Z W MOR ELE

MALUCO IST PORT SCH UND HEISST CKT..
ETWAS VERRUCKT IST UNSERE GRUPPENREISE-PHILOSO-
PHIE AUCH: ,HOCHSTEHENDE LEISTUNGEN ZU FAIREN
PREISEN IN DEN BESTAUSGERUSTETEN SPORTSTATIONEN
DER SCHWEIZ.®

UNSERE SPORTSTATIQNEN SIND AM THUNERSEE UND AUF
DEM JAUNPASS GELEGEN, DORT ERWARTEN DICH = =
UND DEINEN VEREIN/DEINE GRUPPE INFRASTRUKTU-
REN VOM FEINSTEN, EIGENER ZELTPLATZ, EIGENES
MASSENLAGER, DUSCHEN, GARDEROBEN, SPIELE UND

SPORTC.ERATE ZUR FRkEFIEN VERFUC-UNC.

ZUR*L:VERFUC.UNG STELLEN (WINDSURFING MOUN-
TAINBIKING, SPORTKLETTERN, SEEKAJAK, ABSEIL-
SPEKTAKEL, KLIPPENSPRUNG, STREET BALL,
BEACH VOLLEY, WASSERSKI UND VIELES MEH R)
UNSERE WINTERSTATION YWB!
DEN UND LANGLAUFEN AUSGERICHTET
(MATERIAL FUR 80 PERSONEN).

INDIVIDUELLE

ANGEBOTE FUR
GRUPPEN !

DAS BESTE BEl MALUCO
KEN ST DU NOCH

EIN ANRUF GENUCGT,
DU GIBST UNS GRUPPEN-
GROSSE, UNTERKUNFTS-
WUNSCHE UND BUDGET
BEKANNT UND WIR
ARBEITEN EINE INDIVI-
DUELLE OFFERTE FUR DEINE
GRUPPE AUS..

INFOS BEI :
MALUCO
SPORT&FERIEN
ALTE BACKEREI
3705 FAULENSEE
033 54 54 68
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