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Einfihrung in die Akrobatik

Unter Akrobatik versteht man kérperliche Bewegungen, die hohe koordinative und
konditionelle Anforderungen an den Ausiibenden stellen. Dazu gehoéren beispiels-
weise Uberschlage, Salti und komplizierte Spriinge bzw. statische Figuren wie
menschliche Pyramiden. Man unterscheidet zwischen Boden- und Luftakrobatik (z.B.
Seiltanz). Ebenfalls werden die Bereiche Partnerakrobatik, Gruppenakrobatik und
Sportakrobatik unterscheiden.

Die Akrobatik arbeitet mit dem Gerat "Korper® und ist ein idealer Ansatzpunkt fur
Lern- und Entwicklungsprozesse im Sportunterricht.

Bodenakrobatik

Die Bodenakrobatik setzt sich im Wesentlichen aus der Partnerakrobatik und aus
Menschenpyramiden zusammen, wobei auch viele andere Elemente eingebaut wer-
den kénnen (wie z.B. Salti, Tanzeinlagen etc.). Die richtige Kérperspannung und das
Vertrauen zum Partner und zur Gruppe stellen hier die die grof3ten Anforderungen an
die Ubenden dar.

Partnerakrobatik

Bei der Partnerakrobatik gibt es unterschiedliche Schwierigkeitsstufen. Exemplarisch
sollen folgende drei Bilder verschiedene Mdglichkeiten einer Partnerakrobatik vor-
stellen.

( )

Bankstellung Flieger Gallionsfigur

Abb. 1: Akrobatikfiguren
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Menschenpyramiden

Man unterscheidet Menschenpyramiden in:

e Flachenpyramiden
Grundriss als Linie

e Kreuzpyramiden
Kreuz als Grundriss

e Kreispyramiden
Kreis als Grundriss

Die Pyramiden bestehen meist aus zwei oder drei Ebenen. In der untersten Ebene,
also in Bodennahe, befinden sich die sogenannten Unterpersonen, welche die Basis
einer Pyramide bilden. Diese Unterpersonen sollten etwas kraftiger gebaut sein, um
die Belastung tragen zu kénnen. Durch verschiedene Handgriffe verleihen sich die
Unterpersonen auch untereinander den notigen Halt. Die zweite bzw. dritte Ebene
stellen meist die Oberpersonen dar, welche die Spitze einer Pyramide bilden. Diese
Personen sind meist etwas kleiner und leichter als die anderen, jedoch missen die
Oberpersonen trotz ihres geringen Gewichtes auch Korperspannung haben und hal-

ten kdnnen. Dadurch fallt es der Unterperson leichter, die Balance zu halten.

Bankstellung

(Die Belastung der Wirbelsaule und der Ge-
lenke muss so gering wie moglich gehalten
werden. Dies ist durch eine gute Technik
mdoglich. Die sogenannte "Bankstellung" ist
fur die Bildung von Menschenpyramiden
notwendig. Diese Stellung bildet oft die
Grundlage fur viele Hebungen, da der Ab-
stand zum Boden gering ist und eine grof3e
Unterstitzflache vorhanden ist. Deshalb ist
es wichtig, dass die Ubenden diese Stel-
lung richtig ausfiihren. Arme und Beine
mussen senkrecht zum Boden aufgestellt
werden. Dabei muss man darauf achten,
dass weder ein Hohlkreuz, noch ein Rund-
ricken entsteht. Die Rickenlinie muss pa-
rallel zum Boden verlaufen und die Wirbel-
saule darf nie direkt belastet werden (vgl.
Abb. 2). Beim Auf- und Absteigen auf die
Bank muss beachtet werden, dass nur
Schulter und Po berihrt werden und nicht
.abgesprungen werden darf.

Richtig

Rundricken ==

Hohlkreuz

Abb. 2: Kdrperhaltung bei der Bankstellung
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Griffarten

In der Akrobatik gibt es diverse Arten von Griffen, die wir hier nun kurz veranschauli-
chen wollen. Wichtig ist, dass diese Griffarten korrekt ausgefiihrt werden.

4 )

Zug- und Haltegriff
= Hand in Hand

Ellenbogengriff

Handgelenksgriff

Abb. 3: Griffarten

Tipps und Planungshilfen fur eine Unterrichtsstunde

Verhalten der Lehrkraft

e Die Lehrkraft sollte die Gruppen bzw. Schilerinnen und Schuler (SuS) zwar an-
leiten, aber auch eigenstandig arbeiten lassen

Beratende Funktion

Nur bei Schwierigkeiten eingreifen

Klare und prazise Aufgabenstellung

Gelassen- und Ausgeglichenheit, motivierendes Verhalten

Auf die korrekte Ausfiihrung der Griffe achten

Grundsatz vom Einfachen zum Schweren

Verhalten der SuS

e Erarbeitung einer Pyramide in Gruppenarbeit

e Bei der Prasentation missen die SuS viele Dinge unter Beweis stellen wie z.B.
Kreativitat, Kérperspannung, Vertrauen zu ihren Mitschilern, Kooperationsfahig-
keit innerhalb der Gruppe, die Techniken etc.
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e Besondere Motivierung der SuS durch Prasentation am Ende der Unterrichts-
einheit

e Passive SuS sollten als Helfer fungieren, z.B. indem Sie die Gruppenarbeit anlei-
ten, auf die richtigen Griffarten achten etc.

Rahmenbedingungen

e Ausreichende Anzahl an Matten
e Genugend Platz in der Turnhalle
e Vorher festgesetztes, angemessenes Zeitlimit
e Ausreichendes Bildmaterial wie Fotos, Videos oder auch Zeichnungen
Musik:
o SuS konnen ihre eigene Musik mitbringen
o Bei der Musikauswahl ist jedoch darauf zu achten, dass diese nicht zu
schnell und ein Rhythmus deutlich zu horen ist
o Die Lautstarke sollte so geregelt sein, dass sie eher im Hintergrund
lauft, damit eine gute Kommunikation zwischen den SuS gewabhrleistet
ist

Einordnung in eine Unterrichtseinheit

Positiv bei Akrobatik-Stunden ist, dass auch SuS, die sonst eher schwach im Sport-
unterricht sind, die Mdglichkeit haben, sich zu beweisen und so neues Selbstvertrau-
en und Anerkennung zu sammeln. So werden z.B. kraftigere Kinder gebraucht, um
eine stabile Basis zu bauen und kleinere, leichtere, um die Spitze zu bilden. So kann
jedes Kind vollkommen in den Bau der Pyramide eingebunden werden und es ist
wichtig fir das Gelingen der gesamten Pyramide. Die Kommunikation und Interaktion
des Pyramidenbaus ist ein weiterer positiver Punkt der Akrobatik. Ohne Absprachen,
gemeinsame Planung und das Vertrauen in seinen Partner ist das Erstellen, beson-
ders von gréfReren Pyramiden, nicht moglich. Dadurch wird das soziale Miteinander
geschult und die Klassengemeinschaft gestarkt. Selbst eine ungerade Anzahl an
Schulern ist unproblematisch, da es immer eine Moglichkeit gibt, noch jemanden ein-
zubauen. Auch ist mit dem Pyramidenbau eine Prasentation an diversen Veranstal-
tungen maoglich. So lernen die SuS nicht nur, sich vor ihren Mitschilerinnen und Mit-
schulern zu prasentieren, sondern auch vor Eltern und anderen SuS. Die SuS sind
sehr motiviert, da sie vor den Anderen eine gelungene Prasentation vorfihren moéch-
ten. Eine positive RUckmeldung nach einer gelungenen Prasentation steigert wiede-
rum das Selbstwertgefuhl jeder beteiligten Schiilerin und jedes beteiligten Schulers.
Aul3erdem bendtigen die SuS nur wenig Zeit fir den Auf- und Abbau, sodass sie
mehr Zeit fir den eigentlichen Sportunterricht haben und sich kérperlich ertiichtigen
kénnen. Fur die Arbeit in der Schule empfiehlt sich ein Zeitumfang von ca. flnf Stun-
den.
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Beschreibung von 1
Menschenpyramiden
4 )

Aufbau einer Bankpyramide

1. Bildet die Basis der Bankpyramide

Setzt euch zu dritt in der Bankstellung ganz eng nebeneinander.

2. Bildet die mittlere Ebene
Die Hande werden auf die Schulterblatter gesetzt.
Die Knie werden links und rechts neben die Wirbelsaule gesetzt.
3. Bildet die obere Ebene

Die oberste Person steigt Uber die anderen Ebenen als letztes auf die Pyramide
(Aufsteigen von der Seite wie beim Treppensteigen, mit Absicherung der Hande).

Tritt- und Greifflachen immer mit den unteren Ebenen absprechen,
vorsichtig agieren!
. J
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1. Bildet die Basis der Gallionspyramide
Stellt euch zu dritt im Gratschstand eng nebeneinander.
2. Bildet die mittlere Ebene
Steigt zu zweit gleichzeitig auf die Oberschenkel der Basis.
Haltet die aulReren Arme gestreckt und waagerecht nach auf3en.
3. Bildet die obere Ebene
Die oberste Person steigt in normaler Standstellung auf die mittlere Position
der Pyramide.
Der Aufstieg erfolgt von der Riickenseite der anderen Ebenen.
Tritt- und Greifflachen immer mit den unteren Ebenen absprechen,
vorsichtig agieren!
. J
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1. Bildet die Basis der Portalpyramide

Stellt euch zu zweit in der Bankstellung mit den Kdpfen zueinander zusammen.

2. Bildet die obere Ebene

Steigt auf die Basis in normaler Standstellung.
Es darf nicht auf die Wirbelsaule getreten werden.
Zwei weitere SuS machen einen Handstand, der von der oberen Person
gehalten wird.

Tritt- und Greifflachen immer mit den unteren Ebenen absprechen,
vorsichtig agieren!
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Pyramidenprasentation

Gruppe 1

Erarbeitet in eurer Gruppe eine Prasentation mit drei

Menschenpyramiden

Baut:

1. eine Bankpyramide
2. eine Gallionspyramide
3. eine neue Pyramide

Gestaltet den Ubergang mit Bewegungen zum Thema "Ebenen".

Wichtig
Trefft Absprachen, wer steht wo?
Auf- und Abbau im Voraus planen und Kommandos absprechen!

Niemals unkontrolliert von einer Pyramide abspringen!
Niemals auf Gelenke oder die Wirbelsaule treten!
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Gruppe 1

Erarbeitet in eurer Gruppe eine Prasentation mit drei

Menschenpyramiden

Baut:

1. eine Bankpyramide
2. eine Gallionspyramide
3. eine neue Pyramide

Gestaltet den Ubergang mit Bewegungen zum Thema "Ebenen".

Wichtig
Trefft Absprachen, wer steht wo?
Auf- und Abbau im Voraus planen und Kommandos absprechen!
Niemals unkontrolliert von einer Pyramide abspringen!

Niemals auf Gelenke oder die Wirbelsaule treten!
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