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Teil 1 / Schwungtrapez

|/ Geradtespezifikationen und Sicherheit

Lange und Gewicht des Holms

Lange der Halteseile

Breite der Deckenbefestigung

Deckenbefestigung

Der Holm ist fiir gewdhnlich 65 cm lang und ist je nach
personlicher Praferenz zwischen 6-7 kg schwer. Die duBeren
Enden sind beschwert.

Die Lange hangt zum einen von personlichen Vorlieben ab
aber auch von der Deckenhdhe. Je langer die Halteseile
sind, umso mehr Platz wird fiir den Pendelweg bendtigt.
Ublich sind Langen zwischen 3,5-4m.

Auch hier gilt, dass es keine festen Werte gibt, sondern
eher individuell verschiedene Breiten — {iblich ist aber, di
Halteseile auf jeder Seite rund 10 cm weiter auBen als de
Holm lang ist anzubringen.

Man kann das Trapez auch an normalen D-Ringen befestigen
und gut daran iben, ab es ist besser, die Halteseile direkt

an der Decke zu befestigen. Dadurch wird ein weicheres
Pendeln moglich.
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ﬁ[— Sicherheit

Figuren am schwingenden Trapez beinhalten ein gewisses Risiko und deswegen ist es
no’élg, dassdTralner und Schiiler die entsprechenden SicherheitsmaRnahmen verstehen
und anwenden.

Die wichtigste Sache in Bezug auf die Sicherheit ist nicht die Erlduterung der verschiednen
Deckenlongesysteme, sondern vielmehr die Tatsache, dass alle Flfguren und Ubungen
vom Schwierigkeitsgrad her aufeinander aufbauen. Das bedeutet fiir das schwingende
Trapez, dass alle Ubungen zundchst am statischen Trakpez geiibt werden sollten. Um
anfanglichen Befangenhéiten entgegenzuwirken, sollten Anfanger mit nledn% hdngenden
Trapezen und mit ausgelegten Sicherheitsmatten arbeiten. Erst wenn die Ubungen am
statischen Trapez vollstandig beherrscht werden und die Bevyeg.un sabldufe verinnerlicht
sind, werden sie am schwingenden Trapez geturnt, wobei die Schwiinge noch klein
bleiben. Beim Erlernen des einfachen Schwingens ist darauf zu achten, dass der Schiiler
nicht so hoch wie moglich, sondern technisch mdéglichst sauber schwingt. Das erhoht
nicht nur die Sicherheit, sondern auch die korrekte Durchfiihrung zukunftiger schwierigerer
Ubungen. Diese Art des Trainingsaufbaus ist die beste, denn sie basiert auf erfolgreich
bewdltigten Lernstufen und verinnerlichter Bewegungstechnik. Falls etwas schief ldu

kann der Schiiler auf die letzte, voll beherrschte Lernstufe zuriickgreifen. Hierauf aufbauend

kann man dann die Weiterentwicklung wieder vorantreiben.
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1 o . o
r Die Arbeit mit der Deckenlonge

Die Arbeit mit der Deckenlonge ist bei allen luftakrobatischen Figuren, also auch beim
Trapez, und fiir die Arbeit am Schwungseil von grofer Bedeutung, denn selbst mehrere
untergelegte Sicherheitsmatten helfen nur begrenzt, da die meisten unfreiwilligen Abgange
am Schwungende passieren und der Schiiler auf Grund der Tragheit nicht geradewegs
nach unten auf die Matten fallen wiirde.

Es gibt viele Longe-Methoden und genauso viele Meinungen dariiber, wie es am besten
gemacht wird. Im allgemeinen ist es jedoch besser, den Schiiler, vor allem am Anfang,
mit zwei Seilen zu sichern. Diese werden {iblicherweise an den selben Tragern befestigt,
an denen auch das Trapez hangt, allerdings steht die Befestigung iliber die Breite der
Trapezbefestigung hinaus. Sollten die Befestigungen zu nahe an den Trapezbefestigungen
sein, konnte sich der Schiiler darin verfangen. In Abbildung 1 ist das gut zu sehen.

Abb. 1
Doppellonge-System mit beiden Sicherungsseilen auBerhalb der Halteseile des Trapezes

<
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Teil 1 / Schwungtrapez

Spater kann eine einfache Longe benutzt werden, wie bei Vorfiihrungen {iblich. Die Longe
kann entweder statisch gesichert werden oder durch eine Person. Bei letzterer Variante kann
bei fortgeschritteneren Schiilern auf Vorstellungsniveau der Giirtel etwas gelockert werden,
so dass sich der Korper im Giirtel drehen kann. Das ist aber wirklich nur etwas fiir sehr
weit fortgeschrittene Schiiler.

In einigen Schulen wird eine Doppelsicherung der Longe am Giirtel praktiziert, so dass
selbst im Falle des Versagens eines der Karabiner noch der andere die Verbindung zwischen
Longe und Schiiler sicherstellt (siehe Abbildungen 2 und 3). Normalerweise wird die Longe
am Boden befestigt und auf’erdem vom Trainer oder einer erfahrenen Person gefiihrt, um
ein zu starkes Durchhdangen des Seils und damit ein mogliches Verheddern der Seile zu
vermeiden (siehe Abbildungen 4 und 5).

Abb. 2 ,Ausfallsicheres” Doppelkarabiner-System fiir die Longe

Abb. 3 Das in Abbildung 2 gezeigte System im Einsatz

€D ) 4
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Abb.
Die Longe ist an einem Bodenkarabiner befestigt — sollte das Seil durchrutschen, bleibt der
Schiiler gesichert

Abb. 5
Das gesicherte Seilsystem in Benutzung — der Trainer halt das Seil unter Spannung, aber
falls es doch durch die Hande rutschen sollte, ist es noch zusatzlich am Boden gesichert
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. 2/ Grundtechniken am Schwungtrapez
. 1. Positionen

Sitzen

Bei der einfachen Sitzposition betrdgt der Winkel zu den Seilen etwa 45°, der Korper ist
gerade und gestreckt. Der Holm befindet sich zwischen dem Beinansatz und dem GesafR.
Die Arme sind gestreckt und relativ entspannt, die Schultern sind ebenfalls entspannt und
bleiben mit dem Kdorper in einer Linie.
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_i—z. Kipphang
In dieser Position sind die Beine in der Horizontalen, wobei die Knie unmittelbar an den
Armen unterhalb des Holms sein sollten. Das Kinn zeigt zur Brust und der Korper ist so
weit wie moglich eingerollt.

— .
—Kniehang . . o . .
Der Holm wird mit den Kniekehlen gehalten, hierzu werden die Beinbeuger eingesetzt. Die

Fifle sind ausgestreckt und der Korper hangt in einer Linie nach unten. Das Kinn ist leicht

zur Brust abgewinkelt.
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_'l— Fesselhang
Auch hier wird der Kérper wieder in einer Linie sehr gerade gehalten. Die Beine driicken
die Seile nach aufien, wahrend sie von den angespannten FiiRen nach innen gedriickt
werden. Die Arme werden nach unten in Verldngerung der Korperlangsachse ausgestreckt.
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Position 1 (Kérperhaltung gerade)

Die Fersen sind nach oben ausgestellt und die Schiilerin steht auf den FuBballen. Die
Ellbogen sind nach aufien gedreht und die Seile werden etwa in Augenhdhe gegriffen,
wodurch die Oberarme waagerecht gehalten werden.

1 Position 2 (In die Hocke gehen)

" Die Knie werden etwas mehr als 90° gebeugt, wobei die Arme gerade bleiben und die
Sprunggelenke gebeugt werden. Der Riicken sollte gerade und die Hiifte in einer Linie mit
den Seilen bleiben.

Position 3 (Das Seil weiter in den Aufschwung driicken)

Den Korper nach hinten lehnen, um das Trapez in den Aufschwung zu driicken. Hierbei ist
unbedingt zu beachten, dass der Kérper gerade und gestreckt bleibt, also die Hiiften nicht
aus der Korperldangsachse heraus nach hinten bewegt werden. In dieser Phase sind die
Fersen wieder nach oben ausgestellt.

Position 4 (Riickschwung)

Hier werden die Beine wieder gebeugt und der Oberkdrper nach vorn aus der Seillinie
herausbewegt. Die Arme miissen moglichst vollstandig gestreckt werden, was allerdings von
der Schulterbeweglichkeit des Schiilers abhangt. Die Hiifte befindet sich wieder in einer
Linie mit den Seilen.

Schwungtrapez & Schwungseil

]

Die gesamte Pendelbewegung iiber bleibt der Kopf relativ zur Pendelbewegung unbewegt
und in einer Linie mit dem Korper. Es ist wichtig, den Korper an diese Ablaufe zu gewdhnen,
so dass sie moglichst natiirlich beim Erlernen des Schwingens eingesetzt werden kdnnen.

3/ Die Entwicklung des einfachen Schwingens

Dieses Kapitel wurde aus der englischen Ubersetzung der Aufzeichnungen von Gerard Fasoli
(Centre National des Arts du Cirque, Chalons-en-Champagne) anldsslich seines Vortrags beim
EPE Module im Circus Space in London Ubersetzt.

Grundlegende Definitionen:

]

Die hier beschriebenen Techniken gelten fiir die Arbeit am schwingenden Trapez von
wenigstens 3,8 m Lange und basieren auf dem Prinzip actio = reactio, also auf der Beziehung
zwischen der Korperlangsachse in den verschiedenen Hang- und Figurpositionen und dem
Holm bzw. den Seilen.

Die Lehrmethode ist eine der kleinen Lernschritte, so dass die Schiiler in ihrer Entwicklung
auf bereits erreichte und gut beherrschte Teilschritte zuriickgreifen konnen und Bewegungsablaufe
und Bewegungsempfindungen vollstandig verstehen und analysieren kdnnen. Diese
Lehrmethode vertritt den Standpunkt, dass der Trainer jederzeit auf Fragen der Schiiler
eingehen kann.

r Ein grundlegender Gedanke zum schwingenden Trapez

In der Zirkussprache hort man oft, dass ein Akrobat das Trapez ,,hochzieht“. Und es ist ganz
offensichtlich auch so, dass die Kraft des Oberkorpers und der Arme betrachtlich ist, aber
sie reicht nicht aus, den erreichten Effekt — das Schwingen des Trapez — voll zu erklaren.
Hierzu bendtigt man den Einsatz der Quadrizeps, der GesaBmuskeln und der Brustmuskeln,
so dass man wohl eher vom ,hochdriicken” des Trapez sprechen sollte.

Lehrmethode

]

Von grundlegender Bedeutung fiir die Lehrmethode ist das Prinzip actio / reactio sowie die
Beziehung der Korperlangsachse zur dadurch herbeigefiihrten Gewichtsverlagerung im Hang
oder bei Figuren. AuBerdem sollten Trainer versuchen, nicht zu viel erkldaren zu wollen und
nicht mehr als drei Anweisungen oder Hinweise auf einmal zu geben. Der Fortschritt muss

Q>
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sich erst in kleinen Schritten entwickeln, da es einfach zu schwierig ist, gerade zu Beginn
der Ausbildung alles auf einmal zu verstehen und umzusetzen.

Die ersten Trainin%seinheit_en werden eher schleppend verlaufen, da die Schiiler Schwierigkeiten
mit dem Gefiihl fiir die Ubungen, mit dem Verstandnis und dem Umsetzen der Aufgaben
haben. Man sollte nicht zu strenF oder zu didaktisch bei den grundlegenden Ubungen sein,
sondern statt dessen den Schiilern ein wenig Freiheit geben und immer nur einen Fehler
zur gegebenen Zeit korrigieren, damit die Schiiler nicht mit theoretischen Grundlagen
uberlastet werden. Die volle Beherrschuni der Trapezartistik ist nun einmal nicht in ein paar
Monaten zu erlernen, sondern verlangt jahrelanges Training unter entsprechender Anleitung.
Hiervon hangt auch die spatere Qualitat der Figuren ab.

_||— Ubungen an der Sprossenwand

Die Bewegungsgrundlage des einfachen Schwingens bildet die Hocke und das daraus
entwickelte Driicken. Fol%ende Aspekte beeinflussen die Arbeit am Trapez:
Die Kombination ausgeichzeitigem Hangen und Driicken
Die Schwunghdhe und die Richtung des Hochdriickens
Die Korperhaltung
Die,,Bewegun%squalitét
Bei dieser Ubung nach einem Druckpunkt in den Schultermuskeln suchen, wahrend gleichzeitig
die Beine den Korper nach oben driicken.

.
k

1. Gleichzeitig an der
Sprossenwand hdngen
und den Korper mit den
Beinen nach oben
driicken

v

2. Bei Kdrperanspannung
aufrichten

_| 0 .0 .
[~ Lernschritte fiir das statische Trapez

Diese Ubungen verbessern das theoretische und praktische Korper- und Bewegungsverstandnis
flir den Stand und den Langhang am Trapez. Es geht hier darum, das Korpergefiihl fiir den
vollen Stand auf dem bzw. den vollen Hang unter dem Traﬂez zu entwickeln. Dieses Training
ist fiir die theoretische und praktische Entwicklung der Fahigkeiten am Trapez unabdingbar.
Trapez unabdingbar.

Langhang Entspannter Han

1 ﬁer]. und Stehen Hangen und Stehen Stehen auf
Langhang gleichzeitig gleichzeitig dem Holm
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ﬁ[— Am statischen Trapez in die Hocke gehen

Die erste Ubung wird am statischen Trapez durchgefiihrt, um ein Gefiihl fiir das gleichzeitige
Stehen auf dem Holm und Hangen an den Seilen zu entwickeln

Die Hadnde greifen etwa in Ohrhéhe oder etwas hoher oder niedriger, je nach individuellem
Empfinden. Eine harmonische Muskelarbeit ist die Grundlage fiir ein effektives Hochdriicken
des Trapezes (vgl. hierzu auch den Abschnitt tiber Biomechanik). Die Arme sind angespannt
und der Torso ist mit den Seilen auf einer Linie.

Hockiibung am statischen Trapez

(«b]
(Vp]
on
c
>
=
-
(&)
Vp)]
od
N
(¢b)
o
(1°]
-
o+
bn
-
>
=
-
(&)
n

&
k

v

Hockiibung am
statischen Trapez

| Héaufige Fehler

L

" L_Fehler bei der Handstellung wéhrend der Hocke

v

Korrekte Handhohe Hande zu niedrig Hinde zu hoch
Korrekte Hocke Hocke zu niedrig Hocke zu gering

Da die Korperlangsachse auf einer Linie mit den Seilen verldauft, hangt die Tiefe der Hocke
von der Hohe der Hande am Seil ab. Im allgemeinen wird das Seil auf Hohe der Ohren
gegriffen, aber auf Grund von individuell unterschiedlichen Langenverhaltnissen des
Oberkorpers zum Unterkdrper kann die Griffhdhe leicht variieren.

ﬁ[— Haltefehler der Korperlangsachse

Oft sieht man einen Schiiler hinter den Seilen stehen. Wenn dahingegen die Hiiften nach
vorn aus der Linie der Seile heraustreten, sind die Riicken- und Schultermuskeln zu entspannt.
Um gleichzeitig die nach hinten ausgestellte Hiifte und die Fehlstellung des Hangs zu
korrigieren, scheint es am besten zu sein, die Knie nach vorn zu bringen. Wenn die Hande

<D v
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v

zu niedrig am Seil greifen, geht der Kérper zu weit nach hinten bei dem Ubergang in und

wéahrend der Hocke.

v

Korrekte Haltung Becken nl?ch hinten
ausgestellt

_'l— Im Vorwartsschwung nach und nach in die Hocke gehen

Die Hocke muss nach und nach eingenommen werden, um die Seile nicht zu zeitig zu

belasten, was einen Knick in den Seilen mit sich bringen wiirde.

v v
Oberer TOtpUl’lkt beim Nach und nach in die K@rper[angsachse des

Riickschwung Hocke gehen Oberkérpers auf einer
Linie mit den Seilen

"~ _ Die aktiven Hochdriicke des Trapezes im Vorschwung

L[

Zur Korperhaltung wahrend des Hochdriickens: Die Hande bleiben an derselben Stelle am
Seil und die Arme bleiben unter Spannung. Dann wird die Kérperlangsachse, also der Torso,
bis zur Taille und die Taille bis zu den FuBspitzen, mit einem Schlie3en der Schultern aus
der Seillinie nach hinten herausbewegt. Die Korperspannung ist die gesamte Bewegung

tiber sehr hoch.
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Becken nach vorn
ausgestellt

N

Korperlangsachse des
Oberkorpers zu zeitig

auf einer Linie mit den
Seilen

v
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v

1. Tiefststand der Hocke 2. Nach Erreichen des 3. Auf dem Holm stehen 4. Riickschwung
im Lotpunkt des Lotpunktes Korper nach
Vorschwungs hinten driicken
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_i— Umsetzung des Hochdriickens
Das Hochdriicken ist der einzige dynamische Moment des gesamten Pendelns. Die Unterstiitzung
des Vorschwungs bendotigt den intensiven Muskeleinsatz der Quadrizeps zusammen mit der
Rickwartsbewegung der Schulterblatter. Zusatzlich sollten die Bauchmuskeln angespannt
sein. Das aktive Hochdriicken beim Vorschwung ist charakterisiert durch:
Intensitat der Bewegung
Bewegungsrichtung
Timing der Bewegung

" Fehler
LT Zu spadt hochdriicken
Die Hohe erzwingen

_'l— Der Riickschwung
Der Riickschwung darf nicht zu zeitig eingeleitet werden, weil das Timing in Abstimmung
mit der Antizipation des Weiterschwingens des Trapezes und der ndchsten Figur erfolgt. An
dieser Stelle ist es angebracht, darauf zu verweisen, welchen Zweck das Pendeln und speziell
der Riickschwung einnehmen.

Das Gewicht im Riickschwung hinter die Seile bringen.
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_'l— Abgang in den Knie- oder in den Fesselhang

7oAl

4

v v

Am Ende des Hochdriickens des An dieser Stelle die Rickwartsdrehung Oberer Totpunkt, hier die Arme in Position
Riickschwungs steigt das Trapez weiter einleiten, in das Trapez gleiten und Figur bringen
hoch mit dem Absinken des Trapezes koordinieren

. 4/ Das einfache Schwingen

Die hier abgebildete Photosequenz zeigt die Entwicklung des Vorschwungs. Der Winkel der
Seile betrdgt im ersten Bild etwa 402 oder weniger, im letzten Bild hat er sich auf etwa 60°
vergrofBert.

_'l— Die Entwicklung der Hocke beim Vorschwung bis zum Lotpunkt
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ﬁr Der Riickschwung

12
1_
2-3
4-5
6-7
8 —
9-

13 14 15 16 17

Die Ausgangsposition fiir den Vorschwung: Die Hande etwa in Ohrhohe, die
Korperlangsachse in einer Linie mit den Seilen und die Fersen nach oben ausgestellt.

Die Einleitung der Hocke, zu diesem Zeitpunkt sind die Hiiften hinter den Seilen und
bewegen sich nach vorn, wahrend der Vorschwung sich Bild 3 ndhert. Die Arme sind
gerade ausgestreckt, um die Hocke zu ermdglichen.

Die Hocke ist nun bei knapp unter 90° voll erreicht, die Kérperldngsachse ist wieder
mit den Seilen auf einer Linie bereit fiir:

Den gleichzeitigen Stand und Hang am Lotpunkt des Vorschwungs in Bild 6,
Vorbereitung auf die Beschleunigung mit den Beinen in der Phase des Hochdriickens.

Die Hiifte wird nun nach hinten ausgestellt, wahrend die Beine das Trapez hochdriicken.
Hier ist die Maximalgeschwindigkeit erreicht, die Arme miissen fest an den Seilen
greifen und die Schulterbldatter sollten zusammengezogen werden.

Der Vorschwung erreicht nun bald das Ende der Phase des Hochdriickens, der Kérper
ist gerade und hangt hinter den Seilen, die Arme und Schultern sind immer noch

sehr fest angespannt. Durch den Knick in den Seilen wird die Seilldnge insgesamt
verkiirzt und das Winkelmoment verringert.

10 — 1TDie Phase des Hochdriickens ist beendet und der Korper wird in Vorbereitung auf

12 —

16 -

den Riickschwung durch die Seile nach vorn gezogen.

Gegen Ende des Vorschwungs ist die Korperldngsachse wie im normalen Stand mit
den Seilen in einer Linie, der Ubergang in den Riickschwung wird eingeleitet.

4 Zu Beginn des Riickschwungs wird der Oberkdrper wieder nach hinten durch die
Seile gezogen, dabei werden die Knie gebeugt.

Zu diesem Zeitpunkt wird die Korperldngsachse wieder auf eine Linie mit den Seilen
gebracht und das Hochdriicken des Riickschwungs eingeleitet. Wie beim Hochdriicken
des Vorschwungs fangt das Hochdriicken des Riickschwungs erst nach Erreichen des
Lotpunktes an.

Die Beine werden durchgestreckt und driicken das Trapez zu einem hdher gelegenen
Totpunkt.

17 —

Der obere Totpunkt wurde erreicht und der Vorschwung wird eingeleitet.
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r Pendelschwung 2
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Achtung: Es ist duBerst wichtig, erst bei vollstandiger Beherrschung des Schwungs

bis auf 180° zu schwingen.
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In den Sitz gehen und wieder zuriick in den Stand

. 5/ Grundiibungen
L

Auf dem statischen Trapez:
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Aus dem Stand die Beine vor den Holm fiihren und gleichzeitig die Hande an den Seilen
nach unten gleiten lassen, bis die korrekte Sitzposition mit gestreckten Armen und Beinen
erreicht ist. Diese Ubung bereltet sowohl auf die Bewegung zum Sitz im Riick- als auch im
Vorschwung vor.

Diese Ubung wird dann auf das schwingende Trapez iibertragen. Am Anfang mit kleinen
Schwiingen arbeiten, dann allmahlich steigern.

Wenn der Schwung fiir diese Ubung erreicht ist, die Bewegung zum Sitz am Totpunkt des
Riickschwungs einleiten in Vorbereitung auf den Vorschwung.

G
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Er Im Vorschwung aus dem Stand in den Sitz

1 3

Die Bewegung zum Sitzen ist eine Weiterfiihrung der Beinbewegung zum Hochdriicken des
Trapezes und wird wie die Bewegung zum Sitzen beim Riickschwung ebenfalls am Totpunkt
des Vorschwungs eingeleitet. Die Bewegungstechnik ist dieselbe wie beim Riickschwung,
nur befindet sich hier der Kdrper in einem anderen Winkel zum Trapez.

Er Aus dem Sitz in den Fesselhang (Kippstufe oder Bascule)

1 3

Schwungtrapez & Schwungseil




Teil 1 / Schwungtrapez

Aufgang aus dem Langhang tber den Kniehang in den Sitz ("Engagé")

Schwungtrapez & Schwungseil

1

1

i— Aus dem Stand in den Langhang beim Vorschwung




Teil 1 / Schwungtrapez

ab)
(Up]
on
c
>
=
~
(&)
Vg
od
N
(ab}
(@R
C
p -
)
on
c
>
=
-
(&)
wn

ﬁ[— Im Vorschwung aus dem Langhang in den Stiitzhang (" Prise en Fer")
: T

6 7 8 9 10

Diese Figur ist geprdgt von einer auffalligen Pendeltechnik des K&rpers, wie wir spadter bei
den Aufgangen zum Sitz oder Stand aus dem Kniehang oder Fesselhang sehen werden.
Brust und Schultern werden im Vorschwung nach vorn gebracht (Bilder 1 — 3). Zu Beginn
des Riickschwungs wird diese Position zundchst beibehalten (Bild 4) und dann folgt die
Reaktion in Form eines

ziemlich tiefen Vorhaltens am Ende des Schwungs (5). Die Gegenreaktion auf diese Bewegung
ist eine schnelles Riickwéartspendeln, wodurch der Korper nach oben gehoben wird (6), was
durch das Hochziehen am Holm noch weiter unterstiitzt wird. Dadurch wird der Kérper in
die Vertikale gehoben und die Schultern tiber den Holm bewegt (7 — 9). Beim Einsetzen
des Vorschwungs werden die Hiiften am Holm fixiert (10).

v
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r Abfaller in den Fesselhang

Voriibungen (Am statischen Trapez)
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Ausgehend aus dem Sitz wird der Oberkdrper nach hinten gelehnt, wobei die Arme iiber
den Kopf hinweg ausgestreckt werden. Der Trainer sollte an diesem Punkt die Longe bis
zur waagerechten Lage des Korpers im Trapez absenken. Der Kérper sollte nun ganz gerade
sein und eine entsprechende Kérperspannung haben, wie im Bild unten zu sehen .

Aus dieser Waage heraus kann der Schiiler in den Fesselhang abgesenkt werden, um zundchst
die richtige Position zu erlernen. Wenn diese langsame Voriibung beherrscht wird, kann der
Schiiler am statischen Trapez allein in den Fesselhang abfallen.

1 2 3 4 5

- Beim dynamisch durchgefiihrten Abfaller in den Fesselhang sollte die Kérperhaltung
wie bei der statischen Voriibung nicht verandert werden. Der Korper bleibt gerade
und hat durchgehend eine gute Kérperspannung.
Die Beine sollten nicht zu zeitig gespreizt werden.
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’:‘r Aus dem Fesselhang mit Pendelschwung in den Sitz

1 2

Aus einem weiten Pendelschlag nach hintgn heraus wird der K%rper nach obsen gebracht.
Sobald die Schultern auf Hohe des Holms sind, wird der Korper gestreckt und die Arme
uber den Ko[:%f nach vorn gebracht, die Hiiften rutschen nach vorn. Der Kérper gelangt dann,
bei gerader Korperhaltung, in den Sitz.

Mit diesem Leistungsniveau sollte der Schiiler nun einige dieser Ubungen am schwingenden
Trapez trainieren.

Er Aus dem Sitz in den Kniehang (im Riickschwung)

Kurz vor Erreichen des Totpunktes ldasst der Schiiler die Seile los und lehnt sich nach hinten.
Am Totpunkt ist der gesamte Oberkdrper mit nach oben gefiihrten Armen gestreckt, um mit
dem entsprechend grof’en Moment moglichst ziigig die Drehung zu absolvieren.

’:‘r Aus dem Sitz in den Fesselhang im Riickschwung

2 . 4 5
Das Timing fiir diese Figur ist dasselbe wie beim Ubergang in den Kniehang: Kurz vor dem
Totpunkt wird die maximale Korperstreckung erreicht. Die gesamte Bewegung tiber wird die

Korperspannung aufrecht erhalten.

Schwungtrapez & Schwungseil
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Aus dem Sitz in den Fesselhang (Vorschwung) und zuriick (Riickschwung)
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r Aus dem Sitz in den Fesselhang (Riickschwung) und zuriick (Vorschwung)
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- Aus dem Stand in den Kniehang beim Riickschwung

7y Beginn kann diese Figur auch bei kleinen Schwiingen geiibt werden, um die korrekte
Technik zu erlernen und Selbstvertrauen zu gewinnen. Arme und Beine sollten zeitgleich
in den Abfaller gebracht werden. Zu diesem Zeitpunkt nimmt der Trainer das meiste Gewicht
auf die Longe.
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Schwungtrapez & Schwungseil

1

6 7 8 9 10

Bei all diesen durch dynamischen Schwung eingeleiteten Figuren sollte der Kérpereinsatz
nicht vor Erreichen des Lotpunkts erfolgen (siehe Bild 6). Die daraus resultierende Bogenform
des Korpers konserviert ein Moment fiir die Anhebung des Kérpers iiber den Holm, sobald
der obere Totpunkt des Schwungs erreicht ist.

GO
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Er Aus dem Stand in den Fesselhang beim Riickschwung

Auch diese Figur sollte zunachst bei kleinen Schwiingen und unter aktivem Einsatz der
Longe geiibt werden, damit die korrekte Technik und Korperhaltung erlernt werden kann.

| | N =
| il % J
% d § -7 / ptt
[ // e T |

2 3 4 5 6
Der Korper bleibt die gesamte Figur liber unter Spannung, der Kopf bleibt in einer Linie
mit dem Oberkdrper. Beim Abgang versucht der Schiiler, den Holm maoglichst direkt unter
die Oberschenkel bzw. direkt unterhalb der Hiifte zu bekommen, um von dieser Position
direkt weiter in den Fesselhang abzufallen.

Er Aus dem Stand in den Fesselhang, dann Ubergang in den Sitz, beides im Vorschwung

Schwungtrapez & Schwungseil
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Er Aus dem Fesselhang in den Stand
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ﬁ[— Die Pendelschlag-Technik

Die Pendelschlag-Technik im Knie- und Fesselhang wurde von Viktor Fomine im Rahmen
seiner Arbeit am Ecole Nationale de Cirque in Montreal entwickelt. Der eigentliche Unterschied
besteht in der Position des Korpers beim Vorschwung. Anstelle der bekannten bogenférmigen
Korperspannung in Vorbereitung auf den Aufschwung nach dem Lotpunkt hebt der Akrobat
den Brustkorb an. Dadurch wird Druck auf die Seile gebracht, denn diese Bewegung wird
ja nur durch den Widerstand der Seile ermdglicht. Aus diesem Pendelschlag ergibt sich ein
hoheres Schwingen, da das Seil unter Spannung bleibt und der Pendelschlag bei dieser
Technik erst etwas spdter einsetzt.

ﬁ[— Fiir diesen Pendelschlag sieht die Grundiibung am statischen Trapez wie folgt aus:

Der Pendelschwung verlauft normal bis zum Bild 3: Hier kann man sehen, wie die Brust
nach oben gefiihrt wird und der Kérper anschlieBend gestreckt wird (Bild 4). Ebenfalls gut
sichtbar ist der Knick in den Seilen unterhalb der FiiBe.
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. 1/ Gerdtespezifikationen

Weite der Deckenbefestigung  [Ublicherweise zwischen 3 and 3,5 m je nach personlicher
Einstellung
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Seillange In Abhdngigkeit von der Raumgrofe und je nach personlichen
Vorlieben, usw. ist es normalerweise etwa 8,5 m lang.

Tiefe des Durchhangs Auch hier natiirlich je nach eigenen Vorstellungen, aber
normalerweise zwischen 3,6 und 4 m. Falls der Durchhang
zu tief ist, kann dies zu Problemen fiihren, denn das Seil
driickt dann zu sehr die FiiRe zusammen.

Einige Schulen benutzen inzwischen ein Seil mit
< Drahtkern, um zusatzliche Stabilitdt zu gewinnen.

Obwohl der einfache Pendelschwung und viele der Figuren am Schwungseil denen am Trapez
dhneln, bildet das Schwungseil ein eigenstdandiges luftakrobatisches Genre. Das Trapez ist
im Gegensatz zum Schwungseil steifer und schwerer. Schiiler mit einiger Erfahrung am Trapez
empfinden den Ubergang zum Schwungseil als recht schwer. Das Schwungseil erfordert des
weiteren mehr Kraft in den Armen, um aus dem Schulterhang in den Sitz oder in andere

Positionen zu gelangen.
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Teil 2 / Schwungseil

1—13 Zeigen den graduellen Ubergang in die Hocke

4 — 5 Die Phase des gleichzeitigen Stehens und Hangens auf dem Seil am Lotpunkt
des Schwungs, kurz vor dem Ausstrecken der Beine zum Hochdriicken.

6 — 8 Hochdriicken und Erhohung des Aufschwungs, der Kérper bleibt hinter den
Seilen.

9 - 10 Am Totpunkt des Vorschwungs wird der Oberkdrper durch das Seil gebracht
und die Beine in Vorbereitung auf das Hochdriicken des Riickschwungs
durchgebogen.

11 - 14 Die Beine werden ab dem Lotpunkt wieder gestreckt und der Korper in eine
Linie mit den Seilen gebracht.
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B 3/ Grundtechniken am Schwungseil

ﬁ[— Aus dem Stand in den Sitz im Riickschwung

Die Positionsveranderung wird am Totpunkt des Riickschwungs ausgefiihrt. Das Gewicht
wird von den Fiien durch kréftiges Ziehen des Seils mit den Armen genommen, wodurch
der Korper gestreckt wird.

1 2 3 4 5

Wie man am Seil sehen kann, wird die komplette Positionsveranderung direkt am Totpunkt
des Riickschwungs ausgefiihrt. Die Sitzposition ist wieder der am Trapez sehr dhnlich, der
Korper sollte gerade gestreckt sein, in einem Winkel von ungefdhr 452 zum Seil.

ﬁl— Aus dem Sitz in den Kniehang, rickschwingen und in den Sitz zuriickkehren
Das erste Bild zeigt den Ubergang aus dem Sitz in den Kniehang, hier wird das Seil in die
Kniekehlen gefiihrt. Der eigentliche Abfaller in den Kniehang erfolgt erst am Ende des
Rickschwungs (Bild 2).
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Teil 2 / Schwungseil

6

Diese Abfolge ist fortgeschrittener als die vorherige, da der Schiiler direkt in den Kniehang
ibergeht und die Zwischenposition des Seils an den Beinen ausgelassen wird. Der Ubergang
in den Sitz aus dem Vorschwung ist eine natiirliche Verlangerung des Vorschwungs, aber
es muss darauf geachtet werden, dass die Sitzposition den gesamten Riickschwung tiber
stabil bleibt. Die Hande werden kurz vor Erreichen des Totpunktes vom Seil geldst, so dass
der Abfaller in den Kniehang erfolgen kann. Die Brust wird nach vorn gebracht, mit dem
Oberkorper in Bogenform, um den ndchsten Pendelschlag unter dem Seil vorzubereiten.

GO
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1 -5 Auch hier wird der Abfaller am Totpunkt des Riickschwungs durchgefiihrt. In
Vorbereitung auf den Schulterhang werden die Fiile vom Seil genommen und die
Ellbogen nach auBen gedreht. ) )
6 — 8 Wahrend sich der Vorschwung dem Totpunkt ndhert, werden in Vorbereitung
auf den Pendelschlag wahrend des Riickschwunges die Hiiften nach vorn gebracht,
um den Kdrper bogenférmig durchzudriicken. )
9 — 11 Als eine Reaktion auf den im Vorschwung bogenformig durchgedriickten Kérper
werden die Beine im Riickschwung bis zum Lotpunkt in eine_hohe Vorhalte gebracht.
12 — 13 Aufgrund der nach vorn gestreckten Beine gibt es eine Gegenreaktion am
Ende des Ruckschwungs: Der Korper wird bogenfdrml% nach hinten durchgedriickt.
Es ist wichtig, dass diese Bewegung nicht vor dem Lotpunkt einsetzt. Dann gibt es
\(/leedﬁr eblne entsprechende Gegenbewegung in Bild 13: Der Korper wird konkav
urchgebogen.
13 - 1g5 Belgdieser letzten Bewegung in Bild 13 sollte der Korper direkt nach oben
bewegt werden, der Schiiler driickt dann das Seil nach unten und gelangt in den

Sitz.

Schwungtrapez & Schwungseil
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Teil 2 / Schwungseil

"~ _ Abfaller in den Schulterhang (Vorschwung), Ubergang in den Sitz (Vorschwung)

Gegen Ende des Vorschwungs fallt der Schiiler in den Schulterhang. Der in den Bildern 7 -
10 gezeigte Pendelschlag erzeugt ein Moment, das in eine Aufwartsbewegung umgewandelt
wird, die die Riickkehr in den Sitz ermdoglicht.

G>
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6 7 8 9

Dieser Ubergang wird erst durch den sehr starken Pendelschlag méglich, wie er in den
Bildern 1 — 5 gezeigt wird. Die Bewegung zum Stand wird durch eine kraftvolle Aufwartsbewegung
bewirkt, der Schiiler streckt die Arme und hebt die Schultern und Hiiften, um in den Stand
zu gelangen. Da es durch den grof’en Durchhang des Seils schwierig ist, gleichzeitig beide
Beine auf das Seil zu stellen, wird zuerst nur ein FuB auf das Seil gestellt, unmittelbar
gefolgt vom zweiten. Sobald beide FiiRe sicher auf dem Seil stehen, werden die Arme in
die korrekte Haltung fiir den Vorschwung gebracht.
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6 7 8 9 10

Dieser Ubergang dhnelt sehr dem Ubergang aus dem Schulterhang in den Sitz im Vorschwung,
bendtigt allerdings aufwarts einen starkeren Pendelschlag (4 — 7). Auf Grund der Seilflexibilitat
und des lockeren Durchhangs werden die Fiie wieder einer nach dem anderen auf das Seil
gestellt.
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