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.



