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Turnen

Partner- und Gruppenakrobatik — Mit Vertrauen
GroRes erreichen

David Senf
[llustrationen: Julia Lenzmann

undlage genutzt, um paarweise oder in Gruppen verschie-
abei stehen gegenseitiges Vertrauen und ein verantwortungsvoller

5-9, Anfanger

4 Unterrichtsstunden

Kompetenzen: Vertrauensvoll miteinander umgehen, kooperativ handeln, etwas
wagen und riskieren

Thematische Bereiche: Akrobatik, Gruppenturnen, Menschenpyramiden

Medien: Anleitungen, Ubungskarten

© Henrik Sorensen / Digital Vision
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M3 Alles ist angespannt — Ubungen zur Kérperspannung

Material 1 Handtuch und eine Matte pro Paar

Hinweis Da die Korperspannung fur die Akrobatik wichtig ist, testet ihr mit die
gen eure eigene Korperspannung. Ihr kénnt die Ubungen in digser Reih
oder beliebig durchfiihren. Gelegentlich ist eine zusatzliche
Sichern empfehlenswert.

Ubung 1: Das ist mein Handtuch!

Person 1 legt sich auf ein Handtuch und spannt
alle Muskeln an. Person 2 versucht nun, das
Handtuch hervorzuziehen.

Ubung 2: Spannung in Riickenlage
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Person 1 liegt auf dem Riicken, hat beide Arme
seitlich am Kérper angelegt und spagat alle
Muskeln an. Person 2 hebt beide Bein&§G

son 1 gleichzeitig an. Dabei sollten die -wy
das GesaR von Person 1 zusammen nach'\@bg
kommen. Durch Loslassen einggaReins (ohne

kiindigung) kann Person
prufen.

rme und Beine
Boden angeho-
On 2 kann durch
Arme die Spannung
1 leicht wippen lassen.

Person 1 liegt §&f dem Riicke
sind ausg Nead leicht vo

Bauchlage.
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So ist es richtig! — Regelplakat

@Aufgabe Uberlegt gemeinsam, welche Satze und Bilder zu dem Fe
passen. Markiert sie mit einem griinen Stift und verbindet Sie

o ist es richtig!

,Los, schnell! Wir wollen
die Ersten sein!“
!(l

Beim Kommando ,,St@p
wird die Aufgabe sofgkt

»2Unsere Korperhaltung
ist nicht so wichtig.”

oiste

ichtig!

,2Hauptsache,
die Pyramide steht -
JWir kommunizieren egal, wie.”

miteinander und
sprechen uns ab.”

»Zum Abbau der Pyramide springen
alle einfach herunter!”

,Wir gehen behutsam vor und
achen uns einen Auf- und
Abbauplan.”
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Pyramiden zu viert M 10

Aufgabe Findet euch in 4er-Gruppen zusammen und probiert verschie
aus. Sprecht euch ab und helft euch gegenseitig.

4er-Pyramide 1

Person 1 nimmt die Bankposition ein. Person 2 stutzt sich auf das Becken Vo
rechts) stellt sich zwischen die Beine von Person 2 und legt deren FiiRg
son 4 (ganz links) nimmt die Liegestiitzposition ein, wobei ihre Fif§
liegen.

4er-Pyramide 2

Person 1 (ganz links) begibt si o gestitz fucklings. Person 2 stiitzt sich auf den Knien von
Person 1 ab. Person 3 legt die Fu auf die eigenen Schultern. AnschlieRend schwingt
in den Hand

Person 4 (ganz rechts)
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M11 Pyramiden zu sechst

Aufgabe Findet euch in 6er-Gruppen zusammen und probiert verschiedene Pyfegiden

aus. Sprecht euch ab und helft euch gegenseitig.

6er-Pyramide 1

Personen 1 und 2 nehmen nebeneinander die Bankposition ein. Personen 3 un
Schultern und Becken von Personen 1 und 2 ab. Personen 5 und 6 (links und
von Personen 3 und 4 Uber die eigenen Kopfe.

6er-Pyramide 2

Personen 1 und 2 nehmen gegenuber de . Dabei halten sie sich gegenseitig an den
r und stltzen sich auf den Schultern von Personen 1
und 2 ab. Personen 5 und anschlieRend die Fiille von Personen 3 und 4 auf

die eigenen Schultern.
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
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Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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