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Fangstuhl

Teil 1 - Korperliche Vorbereitung auf das Fangstuhl
1/ Vorbereitung fiir den Fanger
2/ Vorbereitung fiir den Flieger

Teil 2 - Grundlagen fiir Fangstuhl

1/ Haltung der Akrobaten
1. Fanger:
2. Flieger

2/ Aufwdrmen und statische Grundiibungen
Hochziehen

. Schwingen / Pendeln im Handhang

. In den Kipphang und dann in die Gratsche gehen

. Volle Drehung an einer Hand

. Den Flieger mit Pendelschwung im Fufhang fangen

. Im FuRhang pendeln

. Aus dem FuBhang in den Handhang

. Aus dem Pendeln in den Beinhang

. Aus dem Fuf3hang in den Handhang (Korperhaltung

gestreckt)

10. Aus dem FuBBhang in den Handhang

11. Aus dem Handhang in den Fuflhang

12. Aus dem FuBBhang in den Handhang

13. Gratschenschnitt aus dem Kipphang

14. Salto vorwarts

15. Aus dem Handhang zum Einfuhang

16. Schrager Handstand (Kerze)

17. Drehbewegung fiir den Engel

O ON O\UTR W N P

3/ Das einfache Schwingen des Fingers:

Vorschwung

. "Engagé devant"

. "Engagé Temps tiroir"

. "Engagé derriére"

. "Remonté" (Wiederaufsteigen auf die Plattform)

. "Remonté" aus dem Pendelschwung

. Mit Pendelschwung auf die Plattform (fiir Fortgeschrittenere)
. Von der Plattform in den Langhang: Abflug

9. Abflug, Standardvariante:

10. Voriibung zum Erlernen des Abflugs an einem Fangerstuhl
auf dem Boden:
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1/ Vorbereitung fiir den Fanger

Der Finger benotigt vorwiegend folgende Muskelgruppen:

Die Bauchmuskeln

Die Kniestrecker (Quadrizeps, Schneidermuskel etc.)

Die Hiiftbeuger

Die Muskeln des Schultergiirtels

Den langen Riickenstreckmuskel sowie die Schultergiirtelmuskeln

ahwN R

Infolgedessen bendtigt der Fanger in erster Linie Kraft aus dem Oberkdrper und dem
Rumpf. Jeder Fanger muss unbedingt kdrperlich auf seine Aufgabe vorbereitet werden,
bevor er mit einem Flieger zusammenarbeitet. Das Vorbereitungsprogramm kann zweifach
unterteilt werden:

1. Allgemeine Vorbereitung

2. Spezifische Vorbereitung

Fiir die allgemeine Vorbereitung werden eher leichte Ubungen mit hoher Wiederholungszahl
im Kreistraining absolviert. Die Intensitat kann dadurch gesteigert werden, indem mehr
Wiederholungen absolviert werden oder eine geringere Durchlaufzeit festgesetzt wird.
Ein typisches Kreistraining zur allgemeinen korperlichen Vorbereitung des Fangers sieht
SO aus:

1. Rumpfbeugen aus dem gekonterten Kniehang (im Fangstuhl) 2. Beine heben auf dem Bock (Riickenmuskulatur wird

K jg& trainier)
lo's

3. Hiiftaufschwung aus dem Langﬁang tg’ 4. Schrager Schulterstand f
./
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5. V-Sitz 6. Gehaltene Wippe (Schiffchen), in der Riicken-
und Bauchlage
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7. Klimmziige
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8. Beine heben auf dem Bock (Lendenmuskel
wird trainiert)
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9. Hockiibung an der Sprossenwand, mit
geschultertem Flieger o

-
L]

-

10. Rumpfbeugen auf dem Kasten, Fiie fixiert
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Dieser Trainingskreis kann innerhalb einer vorgegebenen Zeit absolviert werden, aber
auch mit einer festgesetzten Wiederholungszahl fiir jede Einzeliibung.

Spezifische Vorbereitung:

Die meisten Ubungen zur spezifischen Vorbereitung des Fangers werden im Fangstuhl
ausgeiibt. Es folgen eine Reihe von Ubungen, die aber keinesfalls Anspruch auf
Vollstandigkeit erheben. Es ist vielmehr wichtig, die Starken und Schwadchen eines
jeden Schiilers zu erkennen und sie in die Planung eines kraftigenden Vorbereitungstrainings

einzubeziehen.

1. Rumpfbeugen im Fangstuhl

LA RA

2. Rumpfbeugen und Korper gestreckt halten

9

3. Rumpfbeugen aus dem Pendeln heraus, dann

Korper gerade halten
\SQ:—_':’%&
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4. Aufsetzen aus der Waagerechten
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5. Rumpfbeugen mit Medizinball bis zum Sitz
(@m Anfang aus dem Pendeln heraus)
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6. Riicken heben aus dem Hang
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Ubungen mit Gewichten:

Es gibt eine ganze Reihe von Ubungen mit Gewichten fiir die Finger. Diese stellen jedoch
lediglich eine weitere Trainingsmdglichkeit dar und sollten in Kombination mit spezifischen
Ubungen am Fangstuhl und anderen vorbereitenden Ubungen absolviert werden.

1. Schulterdriicken im Sitzen

2. Schulterziehen
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3. Beinstrecken

4. Unterschenkel anwinkeln
— Cf
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5. Uberziige
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6. Bankdriicken
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Ubungen mit elastischen Seilen (Bungeeseil)

Bungeeseile konnen ebenfalls gewinnbringend fiir die allgemeine und spezifische
Vorbereitung eingesetzt werden. Hier ein paar Beispiele:
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. 2/ Vorbereitung fiir den Flieger

Die Vorbereitung des Fliegers beinhaltet eher das prazise Pendeln und Schwingen sowie
die Entwicklung eines raumlichen Korperbewusstseins als nur reines Krafttraining. Fir
den Flieger ist es sehr wichtig, eine hohe Kdrperspannung aufrechterhalten zu kdnnen
sowie die Kdrpermitte zu kontrollieren. Diese Fahigkeiten konnen unter anderem mit

diesen Ubungen, die eigentlich fiir Finger entwickelt wurden, verbessert werden:
Allgemeine Vorbereitung: 2, 4, 5, 6 und 8

Die folgenden Ubungen eignen sich ebenso zur Vorbereitung des Fliegers:

1. Beinaufschwung aus dem Langhang 2. Schaukel, in Bauch- und Riickenlage
¢ 8 6y
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3. Aufwartsrolle 4. Spannungsbriicke
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5. Halber Handstand aus dem Sitzen 6. Tick-Tack Beinaufschwung
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7. Handstand gegen eine Wand 8. Hangende Sichel (jeweils 1 Sekunde
\ haltgn)
i b
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Einhergehend mit den Kraftiibungen sollte auch die Gelenkigkeit trainiert werden. Fiir
den Fanger und Flieger gleichermafRen wichtig sind Dehniibungen fiir die Schultern und
den oberen Riicken, fiir den Flieger kommen noch die Hiifte und die Beine hinzu. Die
hierzu geeigneten Ubungen werden im Abschnitt Beweglichkeit gezeigt und deswegen

an dieser Stelle nicht gesondert aufgefiihrt.
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GRUNDLAGEN FUR FANGSTUHL
1/ Haltung der Akrobaten

1. Fanger:

Die Kniekehlen des Fangers liegen iiber der naheren Stange und die Fiile unter der
entfernteren Stange

Die FuBe sind gestreckt

Die Knie parallel zueinander

Einige Fanger vermeiden es, dass die Stange direkt in den Kniekehlen sitzt — sie bevorzugen
einen tiefergelegenen Auflagepunkt zwischen Knie und Wade.

Im Hang sollte der Fanger relativ entspannt und locker sein, aber geniigend Korperspannung
aufrechterhalten, um nicht durch das Gewicht des Fliegers verletzt zu werden.

2. Flieger

Der Flieger sollte beim Hang seinen Korper strecken und die Schultern leicht nach oben
ziehen.

Der Griff sollte so um die Handgelenke gehen, dass der kleine Finger und der Ringfinger
eng am Handgelenk anliegen und der Zeigefinger und Mittelfinger entlang der Unterseite
und seitlich zum Handgelenk verlaufen.

Abb. 1 Abb. 2

2/ Aufwdrmen und statische Grundiibungen

Diese Ubungen und Fahigkeiten kénnen als Voriibungen fiir Anfinger oder spéter auch
als Aufwarmiibungen fiir Fortgeschrittenere dienen. Bei den sogenannten statischen
Grundiibungen schwingt der Flieger zwar, seine Bewegungen werden vom Fanger aber
lediglich durch entsprechende Gegenbewegungen abgefangen. Der Fanger kann die
Bewegungen des Fliegers unterstiitzen, indem er ihn zum Zeitpunkt des Loslassens nach

vorn oder hinten driickt.
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1. Hochziehen

2. Schwingen / Pendeln im Handhang
- Der Flieger wechselt die Schwungrichtung

- Der Fanger schwingt in die Gegenrichtung
(Gegenschwung)

\kﬁ“\mﬁ\
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3. In den Kipphang und dann in die Grétsche
gehen

- Der Fanger darf den Gegenschwung nicht

o

blockieren

- Die Schultern des Fliegers sind leicht
geoffnet, um die Beine durchzulassen

57
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4.Volle Drehung an einer Hand
- Bevor die Hand losgelassen wird, miissen
die Beine nach unten bewegt werden

5. Den Flieger mit Pendelschwung im

FuBhang fangen ) 3@
- Dies ist eine vorbereitende Ubung fiir die £J
korrekte Ausfiihrung mit gestrecktem Korper
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6. Im FuBhang pendeln
- Wie beim Pendeln im Handhang

7. Aus dem FuBhang in den Handhang

- Der Korper sollte die gesamte Bewegung
Uber gestreckt bleiben

- Die Arme nahe an den Ohren halten

- Der Fanger kann den Ubergang durch
,Werfen*“ der Fiile erleichtern

8. Aus dem Pendeln in den Beinhang

- Die FiiBe des Fliegers liegen an den Schultern
des Fangers an

- Die Fiif3e des Fliegers sind gebeugt

9. Aus dem FuBhang in den Handhang
(Korperhaltung gestreckt) )

- Auch hier kann der Fanger den Ubergang
durch ,,Werfen” der FiiRe unterstiitzen

10. Aus dem FuBhang in den Handhang
(vorwirts, Korperhaltung gestreckt)
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11. Aus dem Handhang in den Fuf3hang
(vorwidrts)

- Der Fanger kann den Flieger unterstiitzen,
indem er kurz vor dem Loslassen die Arme
etwas offnet

12. Aus dem FuBhang in den Handhang
(riickwarts)

- Der Flieger muss die Riickwartsdrehung
weiter entwickeln, indem er die Schultern
nach oben und hinten driickt

13. Gratschenschnitt aus dem Kipphang
- Der Flieger schiebt die Hiifte nach vorn und
geht in die Gratsche

- Durch Hochziehen am Fanger kann der Hang
wiederhergestellt werden

- Beim Auspendeln sollten die Beine gut
kontrolliert gefiihrt werden

14. Salto vorwarts

- Die Beine des Fliegers sollten sich vor dem
Losen vom Fanger der Vertikalen anndhern
- Auch hier kann der Fanger den Flieger durch
»Werfen*“ der Arme unterstiitzen

15. Aus dem Handhang zum EinfuBBhang
- Das freie Bein wird als Gegengewicht zum
Korper ausgestreckt

- Den gehaltenen Fuf} strecken und nach
innen drehen, da ein nach auBen Drehen
auch den Korper drehen wiirde
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16. Schriager Handstand (Kerze) £7) y@
- Aus dem Kipphang die Hiiften nach oben 8 f o)
und hinten schieben 4 J

- Die Arme nach auBen und nach vorn 3?:7

driicken ié\

- Der Fanger unterstiitzt die Bewegung \,\
durch leichte Arméffnung \

- Der Korper muss wahrend des l{
Abschwungs durchgebogen werden

17. Drehbewegung fiir den Engel

3/ Das einfache Schwingen des Fingers:

Das einfache Schwingen wird recht haufig diskutiert, wenn es um die konventionell-
traditionelle Schwingtechnik im Gegensatz zu der aus der Gymnastik entlehnten modernen
Schwingtechnik geht. Ganz abgesehen von dieser Diskussion lasst sich aus dem Abschnitt
tiber Biomechanik diesbeziiglich ableiten, dass fiir ein effizientes Schwingen und zur
Ausfiihrung der mittelschweren und schweren Nummern die Einhaltung und Nutzbarmachung
der grundsatzlichen mechanischen Gesetze notig ist. Wenn man dies beriicksichtigt, dann
gehoren die bestehenden Unterschiede in der Schwingtechnik eher zum personlich-
kiinstlerischen Stil eines jeden Akrobaten.

1/ Vorschwung

[+~ Am oberen Ausgangspunkt ist der Fanger ausgestreckt. Der Flieger stiitzt sich nach unten

auf dem Fanger ab, die Brust ist eingezogen (konkav), der Kopf in der normalen Position
und der Korper leicht durchgebogen.

[+ Wenn der Abschwung einsetzt, filhren weiterhin die FiiBe.

Bei einem Winkel von etwa 15° - 20° zur Vertikalen hin driickt der Fanger die Brust in
Richtung des Schwungs und hilft so, die Beine des Fliegers nach hinten zu bringen und

[~ seinen eigenen Korper bogenformig durchzudriicken.

Befinden sich die beiden Akrobaten etwa in der Vertikalen wird diese Kdrperhaltung
weiter entwickelt, so dass sich der Kérper durch Muskelspannung in Richtung des

Schwingens ,,aufladt®.
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Bei etwa 15° Entfernung zur passierten Vertikalen entspannt der Flieger den Riicken und
spannt daflir die Bauchmuskeln an. Dadurch wird ein Impuls nach vorn ausgeldst, durch
den der Aufschwung so weit wie irgend moglich nach vorn und oben ausgefiihrt wird.

Riickschwung

.

Am oberen Ausgangspunkt muss der Flieger die Korperspannung halten, um den
Rickschwung zuerst mit einer leichten Fiihrung der Beine zu beginnen.
Diese Position wird so lange beibehalten, bis sich der Flieger nach Durchquerung der
Vertikalen bei einem Winkel von etwa 20° vom Fanger nach vorn abstéft, wobei die Brust
nach vorn gebracht wird und der Korper leicht durchgebogen ist.

Der Fuf} wird weiter durchgestreckt, die Fersen bewegen sich nach oben, wahrend der
Flieger den Druck nach unten aufrecht erhdlt und den Kopf gerade soweit anhebt, dass
die Fii3e nicht gestreckt werden.

Die obere Endstellung des Riickwartsschwungs entspricht der Ausgangsstellung des
Vorwartsschwungs.

Der Schwung kann in folgende drei Abschnitte unterteilt werden (siehe untere Zeichnung).
Zur vereinfachten Darstellung ist der Flieger in der Ausgangsposition horizontal abgebildet,
also ohne den eigentlichen Schulterwinkel zu beriicksichtigen.
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Phase 1

ist der Beginn des Vorschwungs, fiir den folgende mechanische Uberlegungen gemacht

werden konnen:

1. Die Tragheit ist zu Beginn des Abschwungs am Grof3ten, denn der Kérperschwerpunkt
befindet sich in maximalem Abstand zum Haltepunkt

2. Die Akrobaten besitzen an diesem Punkt die hochste potentielle Energie, da sie
sich in maximal erreichbarer Héhe vom ruhigen Langhang befinden

3. In diesem Augenblick haben die Akrobaten keine kinetische Energie.

4. Da sie keine kinetische Energie besitzen und ihre Bewegung gleich null ist, wirken
auf sie auch keine Tangentialkrafte.

5. Dieser Punkt und der entsprechende Punkt auf der anderen Seite werden auch

als Totpunkt bezeichnet.

:'l— Phase 2
ist die Phase der Impulsgebung. Sie ist notig, da der weitere Aufschwung durch zwei
Faktoren gefahrdet ist: Zum einen ist die Schwunggebung durch den Fanger korperlich
begrenzt und zum anderen wirkt sich, wenn auch in geringerem Maf3e, der Luftwiderstand
aus. Hierzu einige wichtige mechanische Uberlegungen:

1. Die Impulsgebung durch den Flieger erfolgt bis zur knappen Uberschreitung der
Vertikalen. Wenn der Impuls zu zeitig gegeben wird und zu zeitig endet, erfolgt
die Schwunggebung eher nach vorn (horizontal) und nicht nach oben.

2. Hierfiir muss auch der Flieger seine Schultern etwas nach hinten bewegen, um
den Korper durchzubiegen. Diese Bewegungen fiihren zu einer Verringerung der
Tragheit durch Verringerung der Korperlange.

3. Durch die muskuldare Anspannung des Fliegers entsteht ein nach vorn gerichteter
Impuls, der durch die Umwandlung in ein Drehmoment den Aufschwung unterstiitzt.

4. Diese Bewegungen erleichtern dem Fanger, den Flieger weiter in die korrekte
Position fiir den Schwung zu heben.

:',— Phase 3

ist der Aufschwung. In dieser Phase miissen die Akrobaten gegen die Schwerkraft

ankampfen. Hierzu einige wichtige Uberlegungen:

1. Der Flieger beginnt diese Phase mit einem zusammengezogenen Kdrper, um die
Rotationsgeschwindigkeit zu erhdhen.

2. Wahrend sich der Aufschwung dem oberen Totpunkt ndhert streckt sich der Flieger,

um den Fanger moglichst weit nach oben mitzuziehen.

3. Wenn sich die Schwungrichtung umkehrt, bleibt der Flieger in der gestreckten
Position. Der Fanger muss Druck ausiiben, um zu verhindern, dass es zu einer
Winkelveranderung zwischen den beiden Akrobaten kommt.

:'l— 2/ "Engagé devant"

Als eine Vorstufe dieser Ubung kann der Flieger unmittelbar zu Beginn des Aufschwungs
die Beine anwinkeln. In der eigentlichen Ubung werden die Beine korrekterweise erst
zu Beginn des Abschwungs sehr schnell angewinkelt. Diese Technik fiihrt zu einer hohen
Beschleunigung und Geschwindigkeit, die fiir schwierigere Ubungen bendtigt wird.

G2
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— )
[ “Engageé'":

1
[ 3/ Engagé temps de tiroir

In der ersten Variante bringt der Flieger im Aufschwung die Beine durch die Hande. In
der zweiten Variante bleibt der Kérper den gesamten Aufschwung iber voll ausgestreckt,
die Beine werden erst zu Beginn des Abschwungs durch die Hande bewegt.

1
[~ 4/ "Engagé derriére"

Das ist eine recht einfache Variante, um in den Kipphang zu gelangen. Dies kann
gleichzeitig mit dem "engagé devant" in den Trainingsplan eingefiihrt werden.
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_‘I_ 5/ "Remonté" (Wiederaufsteigen auf die Plattform)

Es gibt verschiedene Varianten, wieder auf die Plattform zu gelangen. Die Einfachste ist

<

die aus dem statischen Kipphang, die hier gezeigt wird:

Der Flieger stemmt die Hiifte nach oben und umschliet den Fanger in einer
Gratsche

Der Flieger richtet den Oberkdrper mit Unterstiitzung der Arme des Fangers auf
Die Beine finden Halt an den ausgestreckten Armen des Fdngers
Sobald der Flieger den Querholm gefasst hat, unterstiitzt der Fanger ein Bein des
Fliegers und driickt ihn nach oben, damit der Flieger auf die Plattform treten kann

1 mn All
|—6/ Remonté" aus dem Pendelschwung
Diese Aufgangstechnik kann vereinfacht werden, indem sie aus dem Pendelschwung

heraus ausgefiihrt wird.

_‘I_ 7/ Mit Pendelschwung auf die Plattform (fiir Fortgeschrittnere)

) [
;Hfi? %2 f!}% 4
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v

Aus der Figur "temps tiroir" streckt der Flieger im Aschwung seinen Korper und driickt
dadurch die Hiiften nach oben. Sbald der Fanger in der Horizontalen und dariiber hinaus
weiter nach oben schwingt, bringt er die Arme nach vorn und setzt sich aufrecht hin, um
den Flieger beim Schritt nach vorn auf die Plattform zu unterstiitzen.

8/ Von der Plattform in den Langhang: Abflug

Der Fanger hebt den Flieger in die gehockte Ausgangsposition und schwingt dann nach
hinten und unten, wobei die Schultern fixiert bleiben. Sobald der Schwung die Vertikale
erreicht, muss der Flieger die Hiifte etwas nach vorn bewegen, damit sie in eine Linie
mit den Kniekehlen ist. Beim Aufschwung kann der Flieger sich dann vollstandig strecken.

9/ Abflug, Standardvariante:

(o8

E C O
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Der Fanger hebt den Flieger in die gehockte Ausgangsposition. Der Flieger hebt die Hiifte,
als wiirde er in den Handstand gehen wollen. Sobald der Fanger mit dem Abschwung
beginnt, muss sich der Flieger nach hinten strecken, um einen Ruck in der Vertikalen zu
vermeiden. Je eher der Flieger die Schultern gerade streckt, umso schneller wird der
Abschwung.

10/ Voriibung zum Erlernen des Abflugs an einem Fangerstuhl auf dem Boden:

Die Grundregeln fiir den Abflug sind die der Akrobalance. Der Fanger muss dem Flieger
eine gute Unterstiitzungsbasis sein und er Flieger muss in der Lage sein, die gehockte
Position zu halten bzw. aus dieser Position einen Handstand zu machen. Die Vorrichtung
in Abbildung 3 ist sehr niitzlich, diese Bewegungsablaufe zu {ben.

< \ 4



Abb. 3 A\

Der Flieger steht auf dem Querholm und ist bereit fiir den Standardabflug (Abbildung
4). Dann springt er in den gehockten Sitz auf die ausgestreckten Arme des Fangers
(Abbildung 5), was man bei den Photos gut aus der seitlichen Perspektive erkennen
kann. Aus dieser Position heraus kann der Fanger die Hiifte strecken und nach hinten
auf die Sicherheitsmatten fallen.
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