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1/ Vorbereitung auf den Handstand
(Grundiibungen)

Haltungstraining

- Flach auf dem Riicken liegen, dabei den
unteren Riicken und die Handriicken auf
den Boden driicken

- Beine anheben, dabei bleibt der Riicken
auf dem Boden

- Die Arme Uber den Kopf strecken, dabei
die richtige Position des unteren Riickens
und des Beckens halten

- (Diese Ubung kann zu Beginn auch
gegen die Wand gelehnt ausgefiihrt
werden). : :

- Auf dem Bauch liegend die Arme,
anheben (durch Schulterarbeit erzielt,
nicht durch eine Bewegung des unteren
Riickens)

Akrobatik: Handstand, Partnerakrobatik, Banquine

Ubung zur Kriftigung der
Kérperspannung

- Den Korper gestreckt halten

- Schultern schrag nach oben bewegen
- Gegen die Wand driicken

- Je weiter die Fiif3e von der Wand enternt
stehen, desto intensiver wird die Ubung

Ubung zur Entwicklung der korrekten
Beinarbeit beim Handstand

- Auf dem Riicken liegend die FiiBe
anheben und die Knie zur Brust fiihren.
Dabei darauf achten, dass die
Unterschenkel parallel zum Boden gefiihrt
werden und dass der untere Riicken flach
am Boden bleibt.




Teil 1 / Handstandakrobatik

Beinen:

- Zundchst mit angehockten Beinen {ben.
Durch den Kopfstand lernt der Schiiler
die korrekte Riicken- und Beckenhaltung.

Kopfstand, Aufgang mit gehockten “

(O (o (0

- Die Hande und der Kopf sollten beim
Kopfstand ein gleichschenkliges Dreieck O

bilden.

- Beim Strecken der Beine sollten die \K
Unterschenkel immer in der Vertikalen

bleiben, wie dies zuvor in der Riickenlage P'J_._.H._—(n
geiibt wurde.

r Variationen des Kopfstands

Kopfstand, Aufgang mit gestreckten Beinen
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Abgang aus dem Kopfstand mit
gestreckten Beinen

- Beim Kopfstand Arme weit ansetzen
- Arme zum Abgang strecken

- Gewicht auf den Handkanten

Kopfstand mit langen Armen
- Gewicht auf den Handkanten
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Ellbogenstand

Der Ellbogenstand hat folgende drei
Vorteile: >

1. Er erlaubt den Ubergang von drei
Haltepunkten auf zwei Haltepunkte

2. Man kann die Korperhaltung verandern,
ohne die Handgelenke zu belasten.

Er kann auch zur Vorbereitung auf
Kontorsion eingesetzt werden.

. 2/ Einfiihrungsiibungen fiir den Handstand

1. Mit Unterstiitzung: Auf den Handen

bis zum Kasten laufen, so dass Riicken
und Arme vertikal und in einer Linie
verlaufen. Dann jedes Bein einzeln in die
Position des Handstands fiihren, danach
beide Beine mit Hilfestellung zum
Handstand strecken.

2. Handstand gegen die Wand

Aus dem hohen Krebsgang (gegen die
Wand gestemmt) anfangen, dann Hande
Richtung Wand bewegen, Stirn und %

Fuspann sollten an der Mauer anliegen y
%_%E
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. Aus der Hocke in den gehockten
andstand : : :
|. Die Riickenhaltung ist so, wie beim

bereits besprochenen Kopfstand, also )

erade. : : ' / y

. Bei der Bewegung die Beine einsetzen, \/ X
um Ermudungserscheinungen wahrend (

der Trainingseinheit vorzubeugen
[ll. Die Hande werden so aufgesetzt,
dass die Zeigefinger parallel zueinander

sind und alle Finger leicht %espreizt sind.

Dadurch wird das Gewicht besser auf die
esamte Hand verteilt.
ie Schultern miissen genau oberhalb

der Hande sein.

[ Miteinem Ausfa‘!l chritt in den Handstand
Hiervon gibt es folgende zwei Varianten: . . . . .
1. Kurzer Schritt (Trainiert vorrangig das Glel_chﬁewmhtsgefuhl mit den Hdnden )
2. Langer Schritt (Trainiert zusatzlich dynamisc e,_KorpeJ,beweg ngen) . . . .
Bei einem kurzen Ausfallschritt kann der Schiler iben, die Schultérn in die richtige Position
zu bringen, sobald die Hande den Boden beriihren.

Der lange Ausfallschritt ist etwas komDplizierter auszufithren, da der Korper in die korrekte
Position gesc wunﬁen werden muss. Damit wird sichergestellt, dass die ch_ulLer_n gestreckt

sind. Man kann auch hierauf aufbauend andere dynamische Element erlernen, wie beispielsweise
den Handsalto.

€D v
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v

. 3/ In den Handstand gehen

Theoretische Grundlagen der Bewegungstechnik
Wie auch immer der Akrobat in den Handstand gehen mag, immer gilt es, allgemeingiiltige
und grundlegende Prinzipien einzusetzen. So ist es duBerst wichtig, den Torso sowie
alle Extremitdten in eine Linie mit der Gleichgewichtsachse zu bringen bzw. zu belassen.
Dazu miissen die Schultern direkt {iber die Handflachen gebracht werden und die Hiiften
vollstandig in der vertikalen Verlangerung der Hand-Schulter-Achse sein. Beim Handstand
mit gegratschten Beinen ist darauf zu achten, dass die Beine weitestgehend zur Seite
nach auflen bewegt werden (also nicht nach vorn oder nach hinten), um maglichst in
dieser Gleichgewichtsachse zu bleiben. Hierfiir ist eine hohe Beweglichkeit der Hiifte
unabdingbar.

:‘I— Aufgang in den Handstand
Bevor erlernt wird, den Aufgang in den Handstand vor allem mit Korperkraft einzuleiten,
ist es sinnvoll, die korrekte Haltung und Korperposition durch einen Beinimpuls zu
erreichen. Hierzu werden die Beine ruckartig nach oben gefiihrt, wie folgende drei
Ubungsmoglichkeiten zeigen:

1. Aufgang mit gehockten Beinen
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2. Aufgang mit gegratschten Beinen

3. Aufgang mit gestreckten Beinen
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:i— Voriibungen fiir den korrekten Aufgang in den Handstand

Aus der tiefen Hocke aufrichten, dann
mit angewinkelten Beinen in den
Handstand gehen

Aus der tiefen Hocke aufrichten,
dann mit gegratschten Beinen in den
Handstand gehen

Handstand, Partnerakrobatik, Banquine

Aus dem Gratschenstand auf zwei
K&sten absenken
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Gratsche, gegen die Wand

- Die Schultern ganz nach vorn

(unten) driicken

- Die FiiRe von der Wand wegbewegen

Halber Aufgang

(i) Auf die Arme aufgestiitzt

(i) Aus dem Gratschenstand

- Die FiiRe an die Hande bringen
- Den Korper so weit wie moglich
zusammenklappen

- Langsam wieder in die
Ausgangsposition gehen
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Teil 1 / Handstandakrobatik

Absenken auf den halben Aufgang
auf Klotzen oder Kisten

- Das Absenken sollte langsam und
kontrolliert erfolgen

Halber Aufgang aus dem Grétschsitz

- Das Ubungsziel ist erreicht, wenn die
FiiBe oberhalb der Hande sind

- Auch hier sollte versucht werden, den
Korper so weit wie moglich zusammen
zuklappen

Mit Hilfestellung in den Handstand
- Hierzu kann der Helfer sitzen

- Darauf achten, dass die Technik
korrekt ausgefiihrt wird

4/ Einarmige Waage (Krokodil)

Drei Zwischenschritte zum Erlernen

der einarmigen Waage

1. In Position gehen, aber die FiiBe a
uf dem Boden lassen

- Dies ermoglicht dem Schiiler, mit den
korperlichen Anforderungen und der

\

Korperhaltung, insbesondere fiir den
Oberkorper, vertraut zu werden
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T Hinweise an den Trainer

1. Das Gewicht in die Haltehand legen, damit die Schulter angehoben wird.
2. Die Korpermitte (unterer Riicken und Gesafmuskeln) anspannen, um die Waage zu

halten
3. Man kann auf dem Kasten iiben, indem man mit einer 9o°-Drehung aus dem Handstand
in die einarmige Waage {ibergeht
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5/ Bogenhandstand

Den Bogenhandstand kann mit folgenden zwei Ubungen erlernt werden:

- Handstand gegen die Wand, Bogen
nach und nach vergréBern /
- Mit den Zehen an der Wand den
Bogen halten ) / ;
- Der wichtigste Teil der Ubung ist die /
Riickkehr in den geraden Handstand /¢ /
« U/
v p
- Der Trainer steht hinter dem Schiiler C
und hilft beim Bogen, indem er die > Faar
Beine unterstiitzt QV“Q“:L)
- Je grof3er der Bogen wird, desto weiter P N
milssen die Schultern nach vorn it ik
gebracht werden i ﬁ
/74 /
?‘\.. k IF.‘
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. 6/ Einarmiger Handstand

Erste Ubungen:

- Unterschiedliche Beinbewegungen
im Handstand ausprobieren und iiben
- Auch die Hiifte verdrehen, um die
Tiefensensibilitat zu trainieren
(Propriozeption)

- Eine geringfiigige Gewichtsverlagerung
kann im Liegestiitz trainiert werden

- Die Schultern diirfen dabei nicht zu
weit nach auf3en gedreht werden

- Die Klotze werden nur durch Fingerkra
bewegt, nicht durch den Arm

Im Handstand die Gewichtsverlagerung
trainieren, indem nacheinander drei
Klotze unter eine Hand geschoben
werden.

Ohne Trainer iiben >
Alle weiter oben gezeigten Ubungen
konnen auch ohne Trainer durchgefiihrt
werden. Hierzu wird ein locker gespanntes
Seil eingesetzt. Dies ist den Ubungen an
der Wand vorzuziehen, da das Seil flexibel
ist und deshalb nicht — wie die Wand —
zu Fehlhaltungen fiihren kann. Auch
bemerkt der Ubende sofort, wenn sein
Korper unzuldssigerweise verdreht ist,
denn dann beriihrt ein FuB zuerst das Seil.

'r Training mit Klotzen

Klotze abbauen

- Handstand auf Kl6tzen machen und
dann nach und nach die Klotze abbauen
- Das Abbauen der Klotze macht
Gewichtsverlagerungen notig

- Der Schiiler beendet die Ubung mit
einem sauberen Handstand auf dem
ebenen Boden
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Hinweise an den Trainer:

. Darauf achten, dass der Schiiler den Hohenunterschied nicht mit der Schulter kompensiert.
Es sollte nur der jeweilige Ellbogen bewegt werden, wahrend die Schulter fixiert bleibt.
[I. Darauf achten, dass die Bewegungen langsam und kontrolliert verlaufen.

-Fiir Ubungen an der Wand ist der
Klotz in circa 5 cm Entfernung zur

Wand aufzustellen, da dies die /!
optimale Entfernung fiir die korrekte /j
Kdrperhaltung ist. /

2’"‘* 8LOCK

Um die Halteposition fiir den einarmigen Handstand zu finden:
- Aus der Hocke in den Handstand

Leicht die Beine gratschen . )

Die Schultern in die richtige Halteposition bringen ) )

Mit dem Gewichtswechsel von der einen Seite auf die andere beginnen
Bewegungen im Schulterbereich vermeiden )

Wenn die Beine zusammen sind, bewegt sich der Kopf von der einen Schulter
wgﬁ, um das Gleichgewicht in der korrekten Position zu halten
Wahrend der ersten Lernphasen sollte der Trainer bei Korrektureingriffen leicht
die Beine des Schiilers mit seiner Hand beriihren, um ihm so ein Gefihl fiir die
eigene, momentane Kdrperposition zu vermitteln. (Der Arm sollte langsam gefiihrt
werden, um das Gleichgewicht nicht zu storen)

Den gespreizten einarmigen Handstand erlernen

Dein einfachen gespreizten Handstand

tiben und abwechselnd mit einem Bein n
zur Seite kippen &\ / <//) \\\
o L7 }
P, oS P\ / ’J__f—‘-‘i‘-*
LA
Radschlagen gegen die Wand
- Beim Radschlagen kurzzeitig die 0 0 y

Erfahrung des (dynamischen)
gespreizten einarmigen Handstand
machen

) ( /)
[,

)
—~0— l) ‘;Ii ,
PaYare dﬁ\s
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Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Handstand, mit den Fingern
ausbalanciert

- Die Hiifte seitwarts verdrehen und
die Schulter des Standarmes durch
driicken

- Entlastete Hand heben, die Finger
zum Ausbalancieren nutzen

- In den normalen Handstand z
uriickkehren

Mit der anderen Seite wiederhohlen

Dynamischer Aufgang in den
einarmigen Handstand

Hinweise an den Trainer: )
l. Aus der Diagonalen heraus entwickeln ) )
Il. Mit den Beine soweit in die Grdtsche gehen, dass zu Beginn die Schulter
direkt iiber dem Standarm ist. ) )
. Den freien Arm diagonal halten, so dass die Schulter nah am Ohr ist.
. So fdllt die Bewegung leichter als beim einarmigen Handstand, weil hier
der Ubergang leichter fallt
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V. DjedGesath ungszeit verlangern, indem auch mit dem anderen Arm geiibt
wir
VI. Abgang wie Aufgang
7/ Flaggen
Von einer Seite auf die andere wechseln - p a
- Das Ziel besteht darin, abwech 3 1 /;
selnd mit den FiiRen den Boden zu L i g
beriihren i 4! L':
- Zu Anfang mit gebeugtem Bein iiben by /‘—;3\&} £
- Je gelenkiger der Schiiler ist, .!, 3. Y Ny
desto weniger Kraft muss aufgewendet (| 33
werden
Obige Ubung wiederhohlen, nun aber {‘}
das Bein gestreckt auf den Boden *\ /
absenken
/ Y | \\

Fortgeschrittenere Ubungen fiir Flaggen ) .

- Gegen die Wand so weit wie mdglich _//‘.9

zur Seite kippen /7

- Fiir diese Ubung ist die Gelenkigkeit b -

sehr wichtig ‘"r‘ﬂ
g i~
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. 8/ Spriinge

Spriinge auf beiden Armen

:i— Hinweise an den Trainer:
I Der Sprung wird gleichermafien durch die Schultern (erst einziehen, dann nach
oben driicken) und durch die Beine (vom Boden abdriicken) erzielt.
Il Der Schiiler beginnt zundchst mit einer leichten Gewichtsverlagerung nach hinten,
gefolgt von einem Riickwartssprung

Springen im einarmigen Handstand
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[ '_ Hinweise an den Trainer:
I, Zundchst in den einarmigen Handstand gleiten, spdter springen
Il Hierbei gibt es eine Tendenz zur Drehung, deswegen erst im Zick-Zack-Kurs
beginnen, dann zur geraden Linie {ibergehen
[l. Fir die Korperdrehung: Zundchst ein einem grofen Kreis drehen, spater
versuchen, auf der Stelle in den einarmigen Handstand zu gelangen.
IV. In Richtung des Riickens drehen, nicht zum Bauch hin.

:i— Handwechsel im einarmigen Handstand

Voriibung: im beidbeinigen Handstand
zur Seite hiipfen
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B

Im Kreis auf einem Arm hiipfen 1\
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Treppen herunter hiipfen
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Einleitung

Duo-Akrobatik fdllt beiden Partnern einfacher, wenn sie bereits Erfahrungen in der
Individualakrobatik gesammelt haben. Dann beherrschen beide bereits die grundlegenden
Wirkungsweisen der Akrobatik bzw. Gymnastik wie beispielsweise Kérperspannung und
—entsg)annung, Gleichgewichts- und Korperkontrolle und verfiigen iiber athletische
Grundvoraussetzungen wie allgemeine Sportlichkeit und gute Korperhaltung.

Wichtige Vorbemerkungen: . . )

Im all¥eme|nen ist es bei partnerakrobatischen Ubunﬁen mit Stemmelementen ratsam,
den stdrkeren und kréftiger gebauten Akrobaten als Unterperson einzusetzen. Dies ist
zwar kein ehernes Gesetz, aber sobald sich zwei Akrobaten bei Gewicht und Kdrperbau
stark angleichen, sinkt die Anzahl der moglichen Ubungen; aufRerdem steigt das

Verletzungsrisiko an.

Es ist duBerst wichtig fiir das Paar, bei den Ubungen und Figuren eine gut funktionierende
Kommunikation sowie eine harmonische kdrperliche Wechselbeziehung aufzubauen.

Des weiteren ist es unbedingt ndtig, dass die Schiler nur im Einklang mit ihren
kdrperlichen Fahigkeiten zu fortgeschritteneren Ubungen ibergehen. Bel einem zu
schnellen Vorgehen kann es, besonders bei mangelnder korperlicher Vorbereitung, zu
Verletzungen oder suboptimalen Leistungsentwicklungen kommen.

Einfache Partnerbalance

1/ Einfache Gegenbalance-Varianten

Die hier gezeigten Ubungen bef assen sich mit den verschiedenen Schritten zur Duo-Balance.
Diese Ubungsschritte kdnnen vollstandig abgearbeitet werden oder ganz a usgelassen
werden, falls der Schiller sie nicht mehr braucht.

Gegenbalance im Stand, Blick in
die selbe Richtung

- Erste Ubung zum Erlernen der
Figur ,,Stuhl“

- Die Partner miissen sich jeweils
daran gewdhnen, dass sie das
Gegengewicht zum Partner bilden

Stuhl, Unterperson kniend

- Gibt das Gefiihl auf den Hiiften
zu stehen, da die Hohe vergleich
bar ist

Stuhl, Oberperson steht auf den
Knien

- Der erste Schritt, dass volle
Gewicht und den Stand der
Oberperson auf die Unterperson
zu bringen

- Vorsichtig mit den Knien der
Unterperson

Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Stuhl, Unterperson sitzt

- Die Unterperson kann bei
entsprechender Entwicklung des
Selbstvertrauens langsam den
Stuhl verlassen

- Am Anfang ermdglicht der Stuhl
jedoch eine stabile Basis fiir die
Oberperson

Stuhl, Unterperson steht

- Die Unterperson hilt die

Oberperson zum Heben an den

Hiiften o

- Die Oberperson halt sich an den

Handgelenken der Unterperson

fest und driickt dagegen

- Die Oberperson sollte in einer
efiihrten Bewegung auf die
berschenkel gesetzt werden

- Die Oberperson muss in der

Bewegun_%und in der

Halteposition die Kérperspannung

aufrecht erhalten

Stuhl, Blickrichtung zueinander,
Unterperson kniend

Wie oben, hier aber Blickrichtung
zueinander
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Unterperson sitzt

Vollwertiger Stuhl, Blickrichtung
zueinander

- Man kann entweder durch
Hochsteigen, wie hier gezeigt,
oder durch Hochspringen in den
Stand gelangen

- Sobald die Fiife der
Oberperson stabilisiert sind,
lehnen sich beide nach hinten
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Stuhl, Blickrichtung zueinander,
ein Arm ausgestreckt

- Am Anfang die Arme kreuzen

- Beide greifen mit der gleichen
Hand

- Sobald die Oberperson auf die
Unterperson steigt, winkelt die
Unterperson die Beine an

Nackenhang

- Mit dem normalen Oberschen
kelstand beginnen, dann fiihrt
die Oberperson einen Fu hinter
den Nacken des Partners

- Die Stiitzhande bleiben solange
miteinander verbunden, bis die
Figur stabil ist

- Die Oberperson muss den Fuf
angespannt am Nacken ruhen
lassen

2/ Waagen mit liegender Unterperson

Kniewaage

- Zu Beginn der Figur setzt die
Oberperson die Beine jeweils
seitlich am Kopf der Unterperson
ab, die die Beine an den
Sprunggelenken greift

- Dann verlagert die Oberperson
das Gewicht auf die Knie der
Unterperson, die daraufhin die
Beine der Oberperson hebt

Bolk

(Schulterstand in den Handen)

- Aus dem Stand heraus legt die
Oberperson die Hande auf die Knie
der Unterperson und lehnt sich
nach vorn, gleichzeitig unterstiitzt

die Unterperson die Schultern der
Operperson, die in den Bolk geht.

Schulterstand auf den Fiif3en

- Die Unterperson beginnt zundchst
mit gebeugten Beinen, bei
Ausbalancierung werden die

Beine gestreckt

- Beide Partner miissen einige

Kraft in den Armen aufbringen,

um in den ausbalancierten
Schulterstand zu gelangen

Akrobatik: Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Brett auf den Handen
- Zu Beginn steht die Oberperson

mit gegratschten Beinen iber
der Unterperson

- Die Unterperson unterstiitzt die
Hiifte, wahrend die Oberperson
das Gewicht nach hinten verlagert
- Die Oberperson erhdlt die
Korperspannung aufrecht

Freier Bolk

(Schulterstand in den Handen)
- Entweder aus der Kerze oder
wie hier gezeigt aus dem Hecht
heraus beginnen

- Die Unterperson unterstiitzt die
Oberperson bis zur
ausbalancierten Figur

- Die Oberperson halt sich von
vorn an den Unterarmen der
Unterperson fest

Stehen in den Handen, Arme
angewinkelt y : :
- Die Oberperson stiitzt sich bis
zur ruhig gehaltenen Figur an
den Fifsen der Unterperson ab
- Die Unterarme der e
Unterperson miissen vollstandig
in_der Vertikalen sein . .

- Die Unterperson halt jeweils
die FufSmitte der Oberperson

- Man kann auch zwei Finger
um die Ferse legen

Stehen in den Handen, Arme
ausgestreckt (1)

- Unterperson streckt Arme aus
- Die Oberperson muss sich
leicht nach hinten bewegen um
im Gleichgewicht zu bleiben

Stehen in den Handen, Arme
ausgestreckt (2)

- Zu Beginn steht die Oberperson
auf den am Boden liegenden
Handen

- Mit einem kleinen Sprung leitet
die Oberperson die Bewegung ein,
die Unterperson hebt sie hoch
und streckt dabei die Arme aus
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Stehen in den Handen, einbeinig
- Ubergang aus dem normalen
Stehen in den Handen

- Die Unterperson unterstiitzt das
Standbein mit beiden Handen am
Sprunggelenk

Stehen in einer Hand, einbeinig
und Arm abgewinkelt

- Ubergang aus dem einbeinigen
Stand mit beiden Handen gehalten
- Diese Figur benotigt die kraftvolle
Unterstiitzung der Unterperson
und eine gute Kdrperanspannung
der Oberperson

Stehen in den Handen, Arme
gestreckt

- Figur kann erreicht werden durch
strecken der angewinkelten Arme
Armen, oder durch einen
einleitenden kleinen Sprung (hier
gezeigt)

- Der Sprung ist schwieriger,
bendtigt aber weniger
Kraftaufwand der Unterperson
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Stehen in einer Hand, einbeinig

und Arm gestreckt

- Ubergang aus dem Stehen in

den Handen

- Die Oberperson verlagert das

Gewicht langsam auf ein Bein

- Die Unterperson unterstiitzt den

Standfufy mit beiden Handen und

nimmt eine Unterstiitzungshand
g, sobald die Figur stabil ist

3/ Unterperson kniend

(]

Galionsfigur

- Die Oberperson steigt von der
Seite auf

- Das Gleichgewicht wird durch
die Arme gehalten
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Gegen-Galionsfigur

- Das Gleichgewicht wird durch
die Arme gehalten

- Dfie Oberperson steigt von vorn
au

Schulter-Stand (Aufgang von
einer Bank)

Vorbereitung auf vollwertige Figur,
bei der beide aufrecht stehen
Falls die Unterperson die Knie
nicht so belasten kann, ist es
ratsam, in den Kniestand zu
gehen, anstatt auf den
Unterschenkeln zu sitzen

Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Schulter-Stand
- Ein weiterer Lernschritt zur
Vollfigur
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ﬁ[— 4/ Unterschiedliche Aufgédnge in den Schulter-Stand
Im Folgenden werden iibliche Aufgange vom Boden in den Schulter-Stand gezeigt.

Einfacher Aufgang von der Seite

- Die Unterperson steht gerade im
Tonnenstand

- Die Oberperson muss ihr Gewicht
so ziigig wie moglich zentral iiber
die Unterperson bringen

- Die Unterperson hilft der Oberperson
beim Aufgang durch kréaftige
Armunterstiitzung

- Sobald die Oberperson sicheren
Stand hat, bringt die Unterperson
die Beine zusammen.

Aufgang von hinten mit Absprung
von der Wade

- Die Oberperson driickt sich zum
Sprung von der Wade der
Unterperson ab, die gleichzeitig
den hinteren FuB streckt um den
Aufwadrtssprung zu unterstiitzen
- Die Oberperson muss ihr Gewicht
so ziigig wie moglich zentral {iber
die Unterperson bringen
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Gehobener Aufgang von vorn

- Die Unterperson geht so weit wie
moglich in die Hocke, um beim
Hochstehen mdglichst viel
Beinmuskeln einsetzen zu kénnen,
- Die Oberperson bleibt gerade, bis
die Unterperson mit gestreckten
Armen steht, um dann die Hiifte nach
vorn zu bringen und in den Schulter-
Stand zu gelangen >

- Die Oberperson unterstiitzt den
Aufgang durch Abspringen

Vorbereitende Ubung fiir den
gehobenen Aufgang von vorn

Aufgang in das hohe Brett

Gedrehter Aufgang vom Boden

- Die Oberperson springt ab und
verlagert ihr Gewicht so schnell
wie moglich in die Hande der
Unterperson

- Die Unterperson geht in die
Hocke, um der Oberperson den
Weg nach oben zu verkiirzen und
spater die Beinmuskeln zum
Aufrichten einsetzen zu kdnnen

Frontengel

- Die Unterperson setzt die Hande
an die Hufte der Oberperson (die
optimale Position wird durch
Probieren herausgefunden)

- Sobald die Oberperson im
Sprung ist, halt sie zur
Unterstiitzung die Hande der
Unterperson fest. Die Unterperson
hebt die Figur.

Riickenengel

- Auch hier muss der Untermann
die beste Position der Hande
durch Probieren herausfinden

- Beim Herausfinden der besten
Handposition sollte unbedingt ein
Dritter dabei sein

- Die Oberperson springt ab und
wird gleichzeitig durch die
Unterperson angehoben

N
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Akrobatik: Handstand, Partnerakrobatik, Banquine B
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r 6/ FuBBhaltepositionen

Arabeske

- N_ormalerAufgang

- Die Oberperson behdlt zundchst
die Hande auf den Schultern der
Unterperson :

- Sobald das Gewicht voll auf
der Unterperson ruht, fiihrt diese
eine Hand an die Hiifte der
Oberperson :

- Dann fiihrt die Oberperson die
Hande von der Schulter nach
vorn und hebt den Oberkorper an

Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Variation der Arabeske
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7/ Auf den Handen stehen

]

Aus dem Schu

den Hand-Stand '

- Die Unterperson fiihrt die
einen Hand nach oben, um
den Fu entgegenzunehmen

- Die Oberperson verlagert
das Gewicht auf das Standbein

und fiihrt das freie Bein zur
anderen Hand

- Die Unterperson empfangt .
den zweiten FuB, die Arme sind
immer noch nach oben gestreckt
Wenn die Figur sicher gestanden
wird, Arme absenken.

An dieser Stelle miissen wir uns ein wenig naher die Kontaktflaichen zwischen den
beiden Partnerakrobaten anschauen. Das folgende Kapitel ist als Aufsatz in Gymcraft,
dem technischen Newsletter der British Gymnastics, erschienen. Autor dieses Aufsatzes
ist Fabrice Berthet von der Ecole Nationale des Arts du Cirque in Chatellerault.
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. Kontaktflachen
Ein Beitrag von Fabrice Berthet, Zeichnungen von Isabelle Ponsot

Dieser Aufsatz beschaftigt sich mit den Besonderheiten und der Qualitat der Kontaktflachen
von Unter- und Oberperson. Besonders zu Beginn der Ausbildung ist es dufierst wichtig,
sowohl statische als auch dynamische Techniken zu verfeinern um diese Kontakte zu
perfektionieren.
- Den Druck auf eine mdglichst groBe Flache bringen und dort halten
Der Oberperson einen stabilen Halt geben
Drohende Gleichgewichtsverluste kontrollieren und antizipieren
Korperintelligent verstehen, wie man effizient die angreifende Kraft verandert
Einarbeitung eines Paares zur Anpassung und Personalisierung der Kontaktflachen

B Kontakt von Hand zu Hand

Der Hauptdruckpunkt liegt im Zentrum der Handflache (Abbildung 1). Dieser Punkt bildet
das Ende einer gedachten Linie, die durch Handgelenk, Ellbogen und Schulter verlauft. Die
Finger sind gespreizt, um einen stabilen Halt zu ermdglichen und um das Gleichgewicht
besser durch kontrollierten Druck halten zu kénnen.

Der Daumen, der kleine Finger und der Ringfinger driicken die Handflachen fest
aufeinander, so dass keine Hohlrdume zwischen den Handflachen bleiben.
Die Zeigefinger und Mittelfinger kontrollieren die Vor- und Riickbewegungen durch kontrollierte
Druckausiibung auf den jeweils anderen Unterarm.

(¢P]

-

>
O

c

(3°]

(aa)]

Y4

-

©

0

o

p -

Y4

(4°]

p -

(D)

c

+—

p -

]

o

©

c

(40]

+—

wn

©

c

(4°]

xI

Y

+—

—g

press pomt o
p -
Y
<

Das Handgelenk ist hierbei zwischen 45° und 60° angewinkelt (Abbildung 2 & 3). Diese
Halteposition erlaubt es, dass die Ellbogen von Ober- und Unterperson direkt {ibereinander
gebracht werden konnen. Der Druck, der mit den Fingern ausgeiibt wird, sollte in keiner
Weise den Haltewinkel der Handgelenke beeinflussen.
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Schlussfolgerungen
Fiir die Oberperson ist es deswegen sinnvoll, den Handstand auf abgeschragten Holzpflocken
zu lben, um die Ubung so real wie moglich zu gestalten.

Wenn sich der Haltewinkel der Handgelenke andert, stehen die Korper nicht mehr genau
vertikal in einer Linie — durch diese Kontaktinstabilitdit kommt es zu Gleichgewichtsverlusten.
Wenn der Haltewinkel sich der 9o°-Position (Abbildung 4) oder der 02-Position (Abbildung
5) annahert, kann sich die Korperachse der Unterperson und/oder der Oberperson dndern.
So fiihrt beispielsweise eine Riickfiihrung der Schultern der Unterperson dazu, dass sich
durch das bei ihr entstehende Hohlkreuz die Oberperson nach vorn bewegt. Durch die
notige Kraftintervention zur Stabilisierung des Gleichgewichts wird die Figur ineffektiv
ausgefiihrt. Diesen Fehlertyp kann oft bei Figuren beobachten werden, bei denen der
Untermann zum Heben die Arme strecken muss (zum BeisEiel Abbildungen 4 und 5: Die
Ugter)person driickt mit einer Verdanderung des Handgelenkwinkels die Oberperson nach
oben).

—

ADD. 4 ADD. §

Die Halteposition der Hand ist die natiirliche Verldangerung des Unterarms (Abbildung 6).
Die Beibehaltung dieser Position erlaubt die Kontrolle iiber mogliche Seitwartsbewegung
der Kontaktflachen.

ADD. 7

r Schlussfolgerungen aus Abbildung 7 (die hdufigsten Fehler)

Fiir die Unterperson: Ein leichtes Einknicken der Hand nach innen verursacht eine
Muskelanspannung im Arm und somit eine leichte Riickwdrtsbewegung der Schultern,
deswegen kommt es zur Hohlkreuzstellung und schlussendlich zu einer Drehung der
Kontaktflache.

Fir die Oberperson: Ein leichtes Einknicken der Hand verursacht eine Vorwartsdrehung der

Schultern.
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Schlussfolgerungen aus Abbildung 8:
Wenn die Unterperson leicht die Hand nach auen abknickt verursacht das eine
leichte Muskelanspannung in den Armen der Oberperson.

Kontakt von Hand zu Hand beim Heben in statische oder dynamische Figuren
Die Halteposition der Arme der Unterperson ist fiir die Oberperson sehr wichtig, um der

Unterperson die bestmdgliche Unterstiitzung zu bieten. Folgende Haltepositionen sind typisch
(Abbildung 9 & 10).

Abb. 9 Abb. 10

Schlussfolgerungen

Abbildung 9 zeigt die richtige Armhaltung mit den Oberarmen weitestgehend horizontal
und leicht geoffnet. Dadurch wird ermoglicht, dass der Kontakt direkt oberhalb der Brust
der Unterperson gehalten werden kann. Bei einem Wurf gehen alle Krafte durch dieselbe
Vertikale, so dass die Bewegung sehr effektiv verlauft.

Abbildung 10 zeigt eine falsche Armhaltung: Die Ellbogen sind zu weit unten, wodurch
sich die Handgelenke der Unterperson nach aufien drehen und ein Hohlkreuz entsteht. Beim
Heben oder Werfen bedingt diese Hohlkreuzhaltung einen Bruch der Vertikalbewegung.
Diese Kraftiibertragung verursacht, besonders gegen Ende der Bewegung, einen unsicheren
Halt der Oberperson.

Kontakt von Hand zu Fuf

Alle mechanischen Grundsatze, die fiir den Kontakt von Hand zu Hand gelten, gelten auch
flir den Kontakt von Hand zu FuB.

Der Haupthaltepunkt ist wieder das Zentrum der Handflachen (Unterperson) sowie des FuBes
(Oberperson).

Der Haltewinkel des Handgelenks der Unterperson ist wie beim Kontakt von Hand zu Hand.
Der Fuf’ der Oberperson ist leicht ausgestreckt, um die Knie in eine Vertikale mit dem
Ellenbogen der Unterperson zu bringen (Abbildung 11)
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Abb. 11

_i— Schlussfolgerungen
Die Oberperson muss sich daran gewohnen, mit den Fersen nach oben auf einer Schrage
zu stehen, beispielsweise also auf abgeschragten Holzwiirfeln, wobei das Gewicht {iber dem
Fumittelpunkt gehalten wird ohne sich dabei nach vorn zu lehnen.
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Nahert sich der Handwinkel der 90%-Position an, befindet sich das Gewicht der Oberperson
tiber der FuBdferse — die Brust wird sich nach vorn bewegen und damit die Kérperachse aus
der Vertikalen mit der Unterperson herausbewegen. Nahert sich der Handwinkel der o®-
Posr|1t|on an, verliert die Oberperson den Halt nach vorn, muss die Knie beugen und fallt
nach vorn.

Die Finger sind um den Fuf3 herum gespreizt, um Stabilitdt zu geben. Der Kontakt wird durch
Druck aufrechterhalten. Die Zehen der Oberperson sind gegen die Handunterkante nach
unten gedriickt (Abbildung 12).

Abb. 12

Der Daumen, Zeigefinger, Ringfinger und der kleine Finger driicken den Fuf3 in die Handflache
Der Mittelfinger wird von hinten an die Ferse gesetzt. Dies ermdglicht sowohl eine Stabilisierung
nach hinten als auch einen moglichst groflen Standbereich fiir den Fuf.

G
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Wie beim Kontakt von Hand zu Hand ist es auch hier wichtig, Seitwartsbewegungen der
Hand (Unterperson) und des FuBes (Oberperson) zu vermeiden, denn durch Seitwartsbewegungen
verliert die Oberperson oft das Gleichgewicht.

_i— Kontakt von Hand zu Fuf3 bei Wiirfen oder Tempobewegungen

Folgende zwei Kontakttypen werden fiir gewdhnlich bei Wiirfen angewandt:
1. Die Hand unterstiitzt die Fuf’ferse, die Finger umgreifen von aufien den Fuf, lediglich
der Daumen greift von der Innenseite. Der FuRballen und die Zehen stehen auf der Schulter
der Unterperson (Abbildung 13).
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Abb. 13

2. Die Hand unterstiitzt den ganzen Fuf3, die Finger halten den Fuf} in drei Richtungen
(Daumen von innen, Zeigefinger und Mittelfinger unter dem vorderen Fuf} und Ringfinger
und kleiner Finger von auf3en). Der Fuf3ballen und die Zehen liegen auf dem Zeigefinger
und dem Mittelfinger sowie auf der Schulter der Unterperson auf (Abbildung 14).
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Schlu,ssfolﬁerungen:. ) ) ) . .
Izrhtl)oelden altepositionen hat die Handhaltung direkten Einfluss auf die Position der
ogen.

In Abbildung 13 bewegen sich die Ellbogen nach innen aufeinander zu und werden nach

unten abgesenkt. Beim Heben erfolgt eine entsprechend akzentuierte Bewegung und die

Oberperson wird mehr an den Fersen unterstiitzt. ) ) ) )

In Abbildung 14 sind die Ellbogen etwas gedffnet und bleiben in der Horizontalen. Beim

Ue{)enty\{lr diese Position beibehalten und die Oberperson erhdlt die bestmdgliche
nterstiitzung.

Schlussfolgerungen fiir den Kontakt am Ende einer Wurfbewegung,
Fur die Halteposition entsprechend Abbildung 13 sieht das Ende einer Wurfbewegung
S0 aus, wie in Abbildung 15:

Abb. 15

Die Oberperson wird an der Ferse unterstiitzt und kann sich nicht mit dem FuBballen
abdriicken. Die Vertikale wird durchbrochen, beispielsweise durch nach vorn geschobene
Hiiften oder durch die Hohlkreuzhaltung.

Fiir die Halteposition entsprechend Abbildung 14 sieht das Ende einer Wurfbewegung
S0 aus, wie in Abbildung 16:

Abb. 16
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Der Flieger kann den Absprung bis zum Schluss durch das Strecken der Zehen beeinflussen,
also selbst seine Korperposition und die Flugbewegung mit beeinflussen.

Einige spezifische Ubungen

Fiir die Oberperson:

Handstand auf angeschragten Holzklétzen, abwechselnd die Finger anspannen und entspannen
Mit einem oder zwei Fiien auf dem Wackelbrett stehen (ein bewegliches Brett, das zur
Physiotherapie der Sprunggelenke eingesetzt wird).

Fiir die Unterperson :

Am elastischen Gymnastikband die Handgelenke eindrehen.

Fiir beide:

Mit weichen Jonglierbdllen oder mit speziellen Fingermuskeltrainern aus dem Klettersport
die Fingermuskeln trainieren, ohne dabei die Handgelenke zu bewegen.

Diese Ubungen verbessern die Kraft in den Handgelenken, Fingern und Sprunggelenken.
Bei einigen Ubungen ist es wichtig, den Krafteinsatz von Handgelenk und Fingern voneinander
getrennt einzusetzen.

Am allerwichtigsten bleibt aber wohl die Harmonie zwischen den Partnern bei all diesen
Ubungen.

Zusammenfassung

Erst die Beherrschung der korrekten Kontakttechnik ermdglicht die saubere Ausfuhrung der
Ubungen. Je schwieriger die Ubungen, desto wichtiger wird die Anwendung einer sauberen
Kontakttechnik.

Dieser Aufsatz richtet sich in erster Linie an Einsteiger- oder Anfangergruppen. In diesem
Lernstadium ist die korrekte Anwendung der Kontakttechniken von herausragender Bedeutung.

Fortgeschrittenere Paare konnen es sich leisten, den Kontakt nicht so fest zu halten, da sie
fast immer in der optimalen Vertikalhaltung sind und auerdem iiber geniigend Erfahrung
in der akrobatischen Zusammenarbeit verfiigen.
Erst durch die zeitgleiche Handlung beider Partner wird eine hohe Qualitat der Kontakte
erreicht, denn die Bewegungen des Einen haben direkten Einfluss auf die Bewegungen des
Anderen. Beide miissen eine starke Verbindung bei allen Kontakten spiiren, um die Bewegung
weiter zu entwickeln und die gegenwartige Position zu verandern. Auferdem fiihrt ein fester
und belastbarer Kontakt zwischen den Akrobaten zu einem verbesserten Selbstvertrauen
zwischen den beiden.
Deswegen ist es fiir Trainer und Akrobaten ratsam, diese Kontakte und die wechselseitige
akrobatische Beziehung besser zu verstehen. Die Verbesserung des Duos basiert auf einer
Analyse des eigenen Empfindens der Kontakte und des Verstehens der Auswirkungen eigener
Korperbewegungen auf den Partner. Neben den rein technischen Gesichtspunkten kommt
es also auch darauf an, dass die Partner den gegenseitigen Kontakt besser kennen lernen
und dadurch ihre Figuren an Qualitat gewinnen.
Zu Beginn des akrobatischen Duo-Trainings sind allerdings nicht nur die Grundlagen der
Kontaktherstellung und —aufrechterhaltung wichtig. Vielmehr miissen auch andere Aspekte
mitberiicksichtigt werden, wie beispielsweise:

Technisch saubere Ausfiihrung aller Bewegungen

Muskelstarke (vor allem bei der Unterperson)

Absprachen mit den Augen (signalgebende Blicke)

Die Fahigkeit, einzelne Korperteile von anderen zu isolieren

Inneres Gefiihl und Intuition
Natiirlich konnten auch andere Kontakttechniken untersucht werden, allerdings wiirde das
den Rahmen dieses Aufsatzes sprengen. In weiteren Artikeln kénnte beispielsweise der
Kontakt Hand zu Kopf oder der Carré-Griff fiir Gruppenartistik im Mittelpunkt stehen.
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Akrobatik: Handstand, Partnerakrobatik, Banquine

Teil 2 / Partnerakrobatik

i— 8/ Handstdnde

Handstand in den Hinden, Arme

ebeugt, (Schritt 1
-gNUtzﬁ:ﬁe Vorbere)itung auf den

Handstand im Stehen

- Aus dem Schulterstand auf den
FiBen beugt die Unterperson die
Beine und verlagert das Gewicht
der Oberperson auf die Hande

- Die Unterperson kann die
Oberperson mit den FiiRen
abstutzen

Schritt 2

- Der Aufgang ist, wie hier gezeigt,
aus der Gratsche moglich, oder mit
gehockten oder gestreckten Beinen
- Die Oberperson muss hierfiir
sicher den Handstand auf Klotzen
beherrschen

Hand in Hand, Arme gestreckt

- Die Unterperson beginnt mit
gebeugten Armen und streckt diese
dann, wahrend sich der
Korperschwerpunkt der Oberperson
tiber die Arme begibt

Handstand auf den Schultern

- Dies ist eine einfache
Handstandvariante durch den
Aufgang auf der ,Stufe

- Wahrend sich der
Korperschwerpunkt der Oberperson
uber die Schultern der Unterperson
bewegt, legt die Unterperson ihre
Hande an die Oberarme der
Oberperson, um Stabilitat
hinzuzufiigen

Handstand (frei) auf den Schultern
- Fortgeschrittenere Variante der
vorhergehenden Ubung, da die
Unterperson nicht mehr
stabilisierend eingreift

- Warten, bis die Figur sicher steht,
dann entfernt die Unterperson die
stiitzenden Arme
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Aus dem Schulter-Stand in den
Handstand, Arme gebeugt

- Die Stabilitat der Unterperson ist
auBBerst wichtij

- Entscheidend ist das Timing des
Sprungs der Oberperson mit dem
Stiitz der Unterperson

- Die Arme der Unterperson sind
zunachst ausgestreckt und werden
bei erreichtem Gleichgewicht
abgesenkt

Vorbereitung auf den Handstand -
halber Aufgang, dann zuriick in den
Schulter-Stand
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Handstand, Arme gestreckt

- Fortgeschrittenere Ubung als der
Handstand mit gebeugten Armen,
erst beginnen, wenn erstere bereits
vollstandig und stabil beherrscht
wird

- Die Partner befinden sich in einer
Vertikalen von den FiiRen der
Unterperson bis zu den Fiilen der
Oberperson

Hechtsprung iiber den Riicken

- Dieser Aufgang sieht sehr hiibsch
aus, allerdings ist die
Vorwdrtsbewegung der Oberperson
nur mit viel Ubung zu kontrollieren
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Bevor die Oberperson den Handstand auf der Unterperson versucht, sollte sie den Handstand
technisch einwandfrei auf hohem Niveau beherrschen Eine Ubung hierfiir:

Grundlagen der Wurftechniken

_i— 9/ Grundtechniken fiir das Werfen:

Unterperson

Die Hgltung der Unterperson beim Werfen ist eine Frage des personlichen Stils, jede Unterperson
muss ihre eigene Technik und eigenen Stand entwickeln, der am besten gefdllt und am effektivsten
ist. Die meisten Unterpersonen lassen die Beine geschlossen oder leicht auseinander. Dadurch
kdnnen sie die Hande auf den Oberschenkeln abstiitzen. Der einzige Nachteil hierbei ist, dass
der Riicken nach vorn gebeugt werden muss, wodurch die Wirbelsaule belastet wird; auch wird
die Kniebeuge durch die Beweglichkeit der §p[unggel.enkg eingeschrankt. Man kann aber auch
die klassische Tonnenritt-Stellung wahlen, bei der die Fiife sehr weit auseinander und, nach
auBen gedreht stehen. In dieser Position bleibt der Riicken gerade und ist viel stabiler in der
gebeugten Beinhaltung. Diese Stellung erlaubt allerdings nicht, dass die Unterperson die Hande
mit den Oberschenkeln abstiitzt, was die Gefahr birgt, dass die Oberperson durchrutscht.

Stand fur den Wurf, Beine Tonnenstand fir das Werfen
zusammen und parallel
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Auch die Hande kdnnen unterschiedlich gehalten werden. Die beliebteste Haltung ist die, bei
der eine Hand in die andere gelegt wird und sich die Daumen verschranken.

Ubungsmethoden zur Verbesserung des Timings beim Werfen

Den Aufgang abstimmen

- Die Oberperson streckt den
Korper und erlaubt dadurch der
Unterperson das Strecken

Mit Armen und Beinen Hochstemmen

- Hier streckt die Unterperson die
Beine und fiihrt die Arme nach oben
- Die Oberperson muss darauf
achten, dass der Kérperschwerpunkt
uber den Handen der Unterperson
bleibt

Tgmposprung zum Trajning der
Richtung und des Timings

- Diese Ubung ist eine direkte
Weiterentwicklung der vorherigen
- Der Aufschwung geht so hoch,
dass die Oberperson die Hande
verldsst '

- Die Richtung des Sprungs ist
gerade nach oben i

- Die Unterperson fangt die

Oberperson an den Hiiften

10/ In den Stand auf den Hdnden gelangen:

Aufgang in die Hande, Blickrichtung
zueinander

- Auch diese Ubung ist eine direkte
Weiterentwicklung der vorherigen

- Die Fiihrungshand der Unterperson
und der Fiihrungsfu3 der Oberperson
sollten gemeinsam gefiihrt werden,
so dass der Kontakt die Bewegung

Uber erhalten bleibt

- Die Unterperson steht solange
aufrecht, bis die Oberperson im
Stand ist, dann geht sie zum
Abfangen in eine leichte Hocke

Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Angesprungener Wurf mit halber
Drehung

- Wie bei der Voriibung miissen
Hande und Fiile gemeinsam
gefiihrt werden

- Das Gewicht der Oberperson
bleibt wahrend der Drehung
vollstandig tiber den Handen der
Unterperson

_i— 11/ Aufgang in den Handstand

Aufgang vorwirts (gegratscht)

- Zundchst die Oberperson (iber
den Kopf heben

- Dann in den halben Aufgang
wie zuvor als Schulter-Stand geiibt
- Die Oberperson muss ruckartig
die Hiifte nach oben fiihren

Aufgang vorwirts (Beine gestreckt
und geschlossen)

- Die Unterperson kann der
Oberperson helfen, indem sie bei
Position 3 die Hiifte mit anhebt

- Dieser Aufgang benétigt Kraft und
gute Kérperspannung der
Oberperson
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Aufgang vorwarts iiber den
Riicken

- Die Unterperson muss so schnell
wie moglich die Hande in die
Unterstiitzungshaltung fiihren

- Die Oberperson muss so schnell
wir moglich die Schultern und die
Hiifte Uiber den Unterstiitzungspunkt
flihren

Vorbereitung auf das Durchstecken
zum Handstand mit einem
Hockschwung durch die Arme
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Wie oben, nur mit gestreckten
Beinen

Durchstecken zum Handstand

- Das Paar muss den Aufschwung
in die Hande voll beherrschen

- Die Oberperson muss die Beine
nahe am Oberkdrper halten, um
den Partner nicht zu verletzen

- Wahrend die Oberperson durch
die Arme geht, streckt die
Unterperson die Arme hoch, spater
in Grundhaltung absenken

Kanonenkugel, Teil 1

- Diese Figur ist eine sehr
fortgeschrittene Ubung und sollte
nicht ohne entsprechende
Vorkenntnisse und ohne Trainer
geiibt werden

Kanonenkugel, Teil 2

12/ Bewegungen der Unterperson

Volle Drehung (erste Hilfte)

- Nach rechts drehen, das linke Bein
wird iber das rechte gefiihrt, zuerst
nur den rechten Arm abwinkeln

- Den rechten Ellbogen zur
Unterstiitzung absetzen

- Der linke Ellbogen wird auf dem
Korper zur Unterstiitzung abgesetzt

Akrobatik: Handstand, Partnerakrobatik, Banquine 2



Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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'[— 13/ Anfangsiibungen fiir den einarmigen Handstand

Hierfiir muss die Oberperson bereits sicher den einarmigen Handstand auf Holzkltzen und
Rundhdlzern beherrschen. Des Weiteren muss die Unterperson stark genug sein, um die
Oberperson in einer Hand halten zu kdnnen.

Vorbereitende Ubung auf den
einarmigen Handstand

- Das Gewicht der Oberperson

wird auf einen Arm verlagert

- Die Oberperson beugt den einen
Arm, wahrend dje Unterperson

den korrespondieren Arm streckt

- Das Gewicht wird nach und nach
von der entlasteten Hand genommen
- Mit beiden Seiten trainieren
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Entwicklung von oben

Die Bewegung der Arme der
Oberperson entspricht genau der
Armbewegung, wenn die
Unterperson auf dem Riicken liegt

14/ Figuren mit Flugelementen

Wie bereits an anderer Stelle betont sind diese Figuren fiir Fortgeschrittenere und sollten
nicht ohne exzellent ausgebildete Grundkenntnisse und Gleichgewichtsfdahigkeiten angegangen
werden. Zundchst zur Unterstiitzung mit einer Deckenlounge arbeiten. Bei entsprechendem
Ubungsfortschritt kann diese weggelassen werden, so dass der Trainer etwaige Sicherungsgriffe

nur noch mit der Hand ausfiihrt.

Handstand, Partnerakrobatik, Banquine
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Halber Riickwértssalto zum
Schulter-Stand

Aus dem Schulterstand in den
Handstand in den Handen
(Kaskade)

Aus dem Handstand in den
Schulter-Stand
(Bogensprung)

Abgang mit Salto vorwarts

Voller Riickwartssalto, aus dem
Schulter-Stand

Voller Riickwartssalto aus dem
Stand in den Handen
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Die Gruppenakrobatik oder Schleuder- und Wurfakrobatik besteht aus mindestens drei
Akrobaten, wobei wenigstens zwei Fanger die Basis bilden und einer als Flieger eingesetzt
wird. Die Basis bildet durch Verschranken der Arme und Hdnde eine Absprung- und
Wurfmoglichkeit fiir den Flieger, der Salti und andere Trickfiguren turnt. Oft zeigen
Akrobatikgruppen auch Balance-Elemente sowie bei entsprechender Professionalitdt auch
Fliegerakrobatik aus der hohen Basis auf der zweiten Pyramidenebene. Viele der Figuren
werden auch bei Sportakrobatik-Wettkampfen geturnt.

1/ Sicherheit

Allein schon durch die Hohe ist bei dieser Art der Akrobatik der Flieger besonders gefahrdet.
Deswegen sollte seine Sicherheit bei den Fangern an erster Stelle stehen. Allerdings gibt
es auch ein gewisses Verletzungsrisiko fiir die Fanger, beispielsweise bei ungeniigender
Vorbereitung.

Schlussfolgerungen fiir die Sicherheit der Fanger:

1. Die Einhaltung der korrekten Korperhaltung ist unbedingt notwendig, um
Riickenverletzungen sowie ein Zusammenstof3en der Kopfe vor allem beim Fangen
zu vermeiden. Einige Fdanger stellen sich daher mit versetzten FiiRen auf.

2. Der Einsatz der korrekten Wurftechnik ist ebenfalls sehr wichtig, es sollten hierfiir
die stdarksten Muskeln bei einem exzellenten Timing eingesetzt werden.
3. Fur Fanger sollte ein progressives und entsprechend angepasstes Training des

Bewegungsapparates im Zentrum stehen. Ungeniigend Kraft kann zu Verletzungen
des Fdngers fiihren und somit auch die gesamte Gruppe gefdhrden.

4. Die Aufgabe der Fanger besteht darin, die Sicherheit des Fliegers zu gewahrleisten.
Dies miissen sie sich immer wieder vor Augen fiihren.

Schlussfolgerungen fiir die Sicherheit des Fliegers:

1. Der Flieger sollte nicht versuchen, sich selbst ins Gleichgewicht zu bringen, sondern
diese Aufgabe den Fangern iiberlassen.

2. Flieger miissen hervorragende akrobatische Fahigkeiten sowie Bewegungserfahrung
flir die Flugakrobatik besitzen.

3. Der Flieger sollte stets wissen, wo seine Fanger stehen und ihre Leistung respektieren.

4. Alle Figuren sollten zundchst auf dynamische Art und Weise, beispielsweise am
Trampolin, entwickelt und perfektioniert werden, um dann in der Gruppe geturnt
zu werden.

Eine neue Figur sollte allmahlich und in wiederholbaren Teiliibungen geiibt werden.
Entscheidend fiir das Gelingen ist eine gute Kommunikationsarbeit zwischen den
Gruppenmitgliedern.

Schlussfolgerungen fiir die Sicherheit der Gruppe:
1.
2

3. Die Gruppe sollte feste Signale, beispielsweise fiir das Timing etc. haben.

4. Grundfiguren sollten von der Gruppe zur Aufwdarmung vor jedem taglichen Training
geiibt werden, um das gemeinsame Timing und die Koordination der Gruppenmitglieder
zu fordern.

5. Sobald die Umstande es erfordern, sollte mit Deckenlongen, Trainern oder Beistehern

sowie mit Sicherheitsmatten geiibt werden.
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2/ Stand und Griff der Fanger

Bei Schleuder- und Wurfakrobatik sollten die Fanger mit jhren FifRen ein Quadrat bilden.
Die FiiBe stehen etwas weiter als schulterbreit auseinander, obwohl dies bei erheblichen
GroBenunterschieden zwischen den Fangern entsprechend variieren kann. In diesem Falle
sind die Beine des grofieren Fdngers etwas weiter auseinander, um die Arme auf eine
Hohe mit dem Partner zu bringen. Auch sollten die FiiRe etwas nach aufen gedreht
werden, so _dass die Partner mit gebeugten Beinen nicht aneinander stofien (siehe
Abblldung 1). Ein Zusammenprallen von Kopf und Knien kann auch dadurch vermieden
werden, dass die Beine versetzt aufgestellt werden. Der Oberkdrper bleibt wahrend der
gesamten Wurfbewegung bis hin zum Fangen aufrecht.

Abb. 1 - Stand zum Werfen

Der Griff

Jeder Fanger hdlt sein eigenes Handgelenk und ein Handgelenk des Partnerfangers so,
dass ein Quadrat (franzosisch ,,Carré®) als Abwurfbasis fiir den Flieger entsteht. Ublicherweise
wird der Daumen von unten gekontert, es ist aber auch méglich, ihn oben zu lassen -
das kann bei Uberkopfwiirfen und -fangen besser sein, da sonst der Daumen nach unten
gedriickt wird. Allerdings gilt der {ibliche Griff mit dem gekonterten Daumen allgemein
als fester. Bei einer weiteren Griff-Variante ist der Daumen am eigenen Handgelenk oben
und beim Partner unten. Die Basis sollte in jedem Falle gerade grof} genug fiir die FiiRe
des Fliegers sein. Wenn die Handgelenke zu weit oben gehalten werden, entsteht zwar
eine grofRere Basis, aber auch ein Loch in der Mitte.

Abb. 2 - Carré-Griff — hier mit gekontertem Daumen
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. 3/ Aufgang des Fliegers auf die Basis

1 o oo o o T o
T Hierfiir gibt es verschiedene Méglichkeiten:

Der effizienteste und beliebteste Aufgang besteht darin, dass die Basis durch Kniebeugen
der Fanger abgesenkt wird und der Flieger mit auf den Schultern abgestiitzten Handen
aufspringt. Es ist auch moglich, die Hande auf die Kopfe der Fanger abzustiitzen. Vieles
ist von der Groe der einzelnen Gruppenmitglieder abhangig. Der Aufgang wird als
gebiickter Sprung durchgefiihrt und wahrend sich die Basis aufrichtet, geht auch der
Flieger in den gestreckten Stand (ber.

Abb. ? — Aufgang des Fliegers
Der Flieger sollte schon Korperspannung einsetzen, dabei aber keinesfalls steif werden.

Eine gute Korperhaltung ist ﬁier ur sehr wichtig, die Schultern sollten nicht ins Hohlkreuz
fallen und die Beine sollten relativ locker gestreckt, also nicht zu steif durchgedriickt
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Zum einfachen Aufgang auf die Basis kann der Flieger die Arme zur Unterstiitzung sowohl
auf den Schultern als auch auf den Képfen absetzen.

4/ Ubungen zur Verbesserung des Timings fiir den Wurf

Hiefiir gibt es eine ganze Reihe von Bewegungstrainings und Ubungen. Diese sollten auch
von bereits gut eingearbeiteten Gruppen regelmafiig geiibt werden, denn sie stellen ein
gutes Aufwdrmtraining dar und garantieren eine optimale Zusammenarbeit der Gruppe.

Ubung 1:
Der Flieger bleibt ruhig auf der Basis stehen, wahrend die Fanger die Beine beugen und
strecken, wobei aber die Basis und damit auch der Flieger auf einer Hohe bleiben.

]

Ubung 2:
Der Flieger geht in die Hocke und zuriick, wahrend die Fanger ruhig stehen.

1 [

Ubung 3:
Die Fanger gehen gemeinsam mit dem Flieger in die Hocke (Basis wird mit bewegt), wobei
auch der Flieger in die Hocke geht. Dann richten sich alle drei wieder auf in den geraden

| v




Teil3/ Banquine

Ubung 4:
Die Fanger beugen die Beine und strecken sich dann, wobei sie den Flieger nach oben
driicken, danach absenken in die normale Ausgangsstellung mit leicht gebeugten Beinen.
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_i— Ubung 5:

Zundchst beugen die Fanger die Knie und bereiten so den Wurf vor, kehren dann aber in
die Ausgangsposition zuriick, um den Flieger sofort weiter hoch in die hochgehaltene Basis
zu heben. Dies wird fiir einige Sekunden gehalten. Den Ubungskreis kann man wiederhohlen.

. 6/ Ubungen auf dem Trampolin

Sollte ein Flieger noch keine gute Ausbildung auf dem Trampolin erhalten haben, sollte das
fir die Gruppenakrobatik unbedingt nachgeholt werden. Dadurch wird nicht nur die
Bewegungserfahrung fiir Flugakrobatik geschult, was duf3erst hilfreich fiir den Flieger ist,
sondern es wird auch dabei helfen, die korrekte Korperhaltung, Timing und Absprung- und
Landetechniken zu verinnerlichen. Deswegen stellen wir hier nun ein paar Ubungen auf
dem Trampolin vor, die von Jack Kelly, dem Nationaltrainer aus Grof3britannien, entwickelt
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wurden. Diese Ubungen sind sehr hilfreich fiir ein Verstindnis der Absprungphase und
der korrekten Korperhaltung, insbesondere fiir den Flieger.

Ubung 1 (Abbildung 2)

Um ein Gefiihl dafiir zu entwickeln, wie hilfreich die Arme eingesetzt werden kénnen, wird
dem Schiiler jeglicher Armeinsatz verboten. Hier bewahrheitet sich einmal mehr der
Ausspruch: ,,Man weif3 nicht, was man hat, bis es weg ist“ (nach Joni Mitchell, amerikanische
Folksangerm) Diese Ubung eignet sich hervorragend zum Training der korrekten Korperhaltung
sowie der Balance und optimalen Korperspannung wahrend des Absprungs und in der
Landephase. Und natiirlich dazu, den Schiilern zu verdeutlichen, welche Rolle die plétzlich
nutzlos gewordenen Arme eigentlich spielen, denn die bleiben die gesamt Ubung hindurch
fest an die Seite gepresst. Sobald eine relative Bewegung der Arme zu beobachten ist,
wird die Ubung unterbrochen. Dadurch deckt diese Ubung jede noch so kleine Fehlhaltung
auf, die dann mit entsprechenden Armbewegungen korrigiert werden muss. Ubungsziel
sind 3 x 10 Spriinge, man kann die Prozentanzahl der durchgehaltenen Spriinge notieren,
um den Fortschritt begreifbar zu machen und den Schiiler weiter zu motivieren.

v

Boden mit Beinen Die gesamte

nach unten

driicken, dabei den
Oberkorper in der
Vertikalen halten,
Arme bleiben fest

Wenn der Boden
nach oben federt
Korperhaltung und
Armposition
aufrechterhalten.

Flugbewegung
%Bsrers annun
aufrl?echtF()erhalteﬁg
keine
Korrekturbewegu

ngen mit den
Armen

an der Seite. durchfiihren.

Ubung 2 (Abbildung 3)

Um die Effektivitat einer nach oben gerichteten Armbewegung besser zu verstehen, kann
man folgende Ubung durchfiihren: Zun&chst ruhig auf dem Trampolin stehen. Fir die
Dauer der Ubung bleiben die Knie gestreckt, so dass mit den Beinen kein Schwung geholt
werden kann. Nun werden die Arme in kurzen, aber ruckartigen Kreisen nach hinten
geftihrt. Dadurch wird bereits das Trampolin in merkliche Bewegung versetzt und der
Korper wippt auf und nieder. Dann im Rhythmus dieser Bewegung nach und nach das
Armkreisen vergréfern, wie man auch den Kdrper dynamisch bewegen muss, um eine
Schaukel auf dem Kinderspielplatz in Schwung zu bekommen. Fiir diese Ubung ist es wie
gesagt wichtig, dass die Knie gestreckt bleiben, so dass kein Schwung durch Beinbewegungen
erzielt wird. Idealerweise bleiben auch die FuBzehen gerade und kriimmen sich nicht
rhythmisch in den Boden, so das die Auf- und Abbewegung vollstandig durch die
Armbewegungen erzielt wird. Der Trainer muss darauf achten, dass die Arme voll ausgestreckt
werden. Er muss dem Schiiler jedes Anwinkeln des Armes, besonders bei der Landung,
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anzeigen. Wahrend also die gut getimten Armbewegungen rhythmisch grofer werden,
wird auch die Auf- und Abbewegung zunehmend grofier. Schon bald schwingen die Arme
bis auf Uberkopfhéhe. Das Ubungsziel besteht in 10 Spriingen bei rhythmisch voll nach
oben ausgestreckten Armen. Sobald unterstiitzende Beinbewegungen zu bemerken sind,
ist die Ubung abzubrechen. Damit der Trainer Beinbewegungen sofort erkennen kann ist
es hilfreich, wenn der Schiiler kurze Hosen oder einen Gymnastikanzug tragt. Auch hier
kénnen auf Grundlage der 10 Wiederholungsspriinge die prozentualen Anteile der
erfolgreichen Wiederholungen schriftlich festgehalten werden, um den Fortschritt zu
dokumentieren.

v v

v
Ee{Pe gesctjreckt lé/lit gestrefjkten Volle
alten una zu ethblatend Kreisbewegung der

ggﬁ{”ﬂar#h'gliﬁ“f ﬁacher FuBhaltung Arme, dabei Beine
p . nach und nach durch und FiiRe gerade
stehen, dann die eine Erhohung des g
ok nonung
Arme ziigig, aber Armradius im halten.
in kurzen Radien Rhythmus mit dem
Trampolin die Hohe

im Kreis bewegen. steigern.

Ubung 3 §

Zu Beginn wie mit Ubung 2 mitgestreckten Knien beginnen und die Arme zum Schwungholen
einsetzen, dann aber nach und nach auch die Beine einsetzen, bis die volle Sprunghdhe
erreicht ist. Hiervon 10 Wl.ederhol_un%en springen. Den Schiiler unterbrechen, wenn die
Arme aufhoren, vollstandl% und im Rhythmus zu schwingen. Auch hier wieder die 10
Wiederholungen als Grundlage fiir den Entwicklungsnachweis nehmen. Obwohl ich bei
diesen Ubungen die ,kreisformige“ Armbewegung sehr in den Mittelpunkt geriickt habe,
reicht allein diese Bewegung fur spdtere Figuren nicht aus. Denn je hdher die Arme im
Kreis geschwungen werden, desto durchgebogener wird die Kérperhaltung. Deswegen
sollte bei zu turnenden Figuren nicht die Kreisbewegung der Arme eingesetzt werden,
denn das fiihrt dazu, dass die Arme den Abschwung zu weit hinter der Kdrperachse
beginnen, wodurch die Beine ebenfalls nach hinten schwingen. Dadurch entsteht eine
nach hinten durchgebogene Kﬁrperhaltun?, die bei der Landung durch eine Vorwartsbewegung
der Arme und Beine zur Hocke ausgeglichen werden muss. Dies fiihrt zu einer gewissen
Instabilitat bei der Landung. (Abbildung 4)

Abb. 4
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Ebenso inakzeptabel ist es, die Armbewegung am oberen Scheitelpunkt einfach zu stoppen,
da hierdurch der Korper eine Gegenbewegung nach vorn ausfiihrt, durch die er bogenformig
nach vorn gebogen wird und so zur die Landung gebracht wird. (Abb. 5)
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Abb. 5

Deswegen sollten die Arme am oberen Scheitelpunkt nur leicht nach hinten und unten
gefiihrt werden, um so zwar den Langarmschwung beizubehalten, aber die ungiinstigen
Nebenwirkungen zu umgehen (Abbildung 6).
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Abb. 6

In meinem nachsten Beitrag werde ich mich naher mit der Armarbeit bei Abspriingen in
und Landungen aus dem Salto beschaftigen und ganz besonders auf das so umstrittene
Thema der Armhaltung eingehen.

. 7/ Einfache Wiirfe von der Basis

Wurf, gefangen zur Landung auf dem Boden
Dies kann zundchst auch ohne Wurf geiibt werden, indem der Flieger vom Kasten springt.
So konnen sich die Fanger ganz auf die Perfektionierung der Fangtechnik konzentrieren.

fhadie. Br w7

Voriibung zur Perfektionierung der Fangtechnik mit Griff in die Arme des Fliegers. Der
Absprung vom Kasten erlaubt dem Flieger die volle Kontrolle {iber den Sprung und eine
optimale und gerade Ausbalancierung des Kdrpers zum Trainingsvorteil der Fanger.

) v




Teil3/ Banquine

In dieser Photosequenz setzt die Basis einen Tempogegenaufschwung ein, bevor sie in
die Hocke geht und zum Wurf ansetzt. Folgendes ist hierzu anzumerken:

1. Die Oberkdrper beider Fanger bleiben die gesamte Wurfbewegung gerade und
gestreckt.

2. Beide Fanger strecken sofort nach dem Wurf die Arme nach oben, sie antizipieren
so die Flugbahn des Fliegers.

3. Die Fanger greifen den Flieger an den Handgelenken und am Oberarm, um den

Fall abzubremsen und so eine stabile Landung zu gewdhrleisten.
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T Wurf, in der Sanfte gefangen
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Bei dieser Figur wird der Flieger von den Fangern jeweils mit einer Hand unter dem
Oberschenkel oder dem Knie und mit der anderen Hand an der Taille bzw. etwas darunter
aufgefangen. Hier beugen die Fanger ihre Knie viel weiter als bei der vorherigen Ubung.
Das liegt wahrscheinlich an dem Grof3en- und Gewichtsunterschied, durch den die Fanger
mehr Energie in den Wurf und in das Abfangen legen miissen.

:i— Abgang mit Salto
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_i— Mit dem Salto in die Sénfte

|— Salto, auf der Basis gestanden
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_i— Kaskade und Bogensprung:

Bei der Kaskade geht der Flieger aus dem Stand in den Handstand. Der Flieger muss den

Handstand hierftir voll beherrschen.
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:'l— Bogensprung
}
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Der Bogensprung ist die Umdrehung der Kaskade: Der Flieger geht vom Handstand in den
Stand.

8/ Wurf mit getrennten Basen
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Hierfiir stehen die Fanger Seite an Seite. Der Flieger setzt die Fiife in die jeweils hohl
geformte Hand des Fangers zu jeder Seite, die Hande werden entweder auf den Képfen
oder auf den Schultern abgestiitzt. Wie beim Werfen aus dem Carré-Griff miissen auch hier
das Tempo und das Timing bis zur Perfektion geiibt werden, bevor die ndachstschwierigere
Figur erlernt werden kann. Die Technik fiir diese Wurftechnik wurde bereits im Abschnitt
Uiber Akrobalance besprochen, aber die Méglichkeiten der Figuren bei diesem Wurf sind
andere. Dadurch eroffnen sich fiir die Basen unterschiedliche Moglichkeiten, die Hande
zu verschranken. Im praktischen Bereich des FEDEC Moduls in Turin konnten wir relativ
erfolgreich mit unterschiedlichen Handhaltungen experimentieren. So wurde beispielsweise
eine Art halber Carré-Griff ausprobiert, bei der jeder Fanger sein eigenes Handgelenk greift,
um damit eine Basis zu bilden. Diese Handhaltung ist recht gut, wenn es um Wiirfe mit
getrennten Basen geht, da die Hande direkt Uberkopf gehoben werden kénnen, ohne den
Griff zu losen. Auch ist die entstehende Basis recht gut geeignet, den Fuf des Fliegers
aufzunehmen.

_i— In Position gehen und den Tempogegenaufschwung iiben

FRE EXIT
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Durch die Bilder wird anschaulich, wie der Flieger durch die Hilfe der Fanger in Position
gebracht wird: Der Fanger zur Rechten hebt das Bein des Fliegers an, wahrend der Fanger
zur Linken dessen Fuf in die eigene, gewdlbte Hand fiihrt. Die Fanger richten sich wie zum
Werfen auf und der Flieger nutzt die Kopfe, um die Balance zu halten und um sicherzustellen,
dass sein Gewicht direkt iiber den Fangern bleibt.

1
r Wurf, gefangen zum Stand auf dem Boden
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Dem gleichen Tempogegenaufschwung wie oben folgt das Loslassen der Kopfe beim Aufrichten
des Fliegers und der gerade nach oben gerichtete Wurf. Die Landung wird von den Fangern
genauso gefangen wie bei beim Wurf von der einfachen Basis.

_'r Salto, gefangen im Stand
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_i—Wurf in den Salto, gestanden auf den Basen

O~
7

Der Flieger wird von getrennten Basen aus geworfen, sofort nach dem Absprung miissen
sich die beiden Fanger drehen, um die Basen fiir das Fangen zu bilden. Hierbei muss der
Flieger unbedingt in einer Vertikalen bleiben und darf sich nicht nach hinten lehnen.
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