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Was Ihr wissen müsst...
· Absprachen treffen und sie konsequent einhalten 
· keine Bewegung zu plötzlich abbrechen 
· behutsames Auf- und Absteigen und nicht abspringen 
· beim Auf- und Absteigen evtl. Kästen u.ä. einbeziehen  
· Aufbau mit möglichst stabilen Unterleuten 
· bei schwereren Übungen mit Matten absichern 
· [image: image5.wmf]Hilfe-/ Sicherheitsstellung (evtl. mit Geräten) mit einbeziehen 
· [image: image6.wmf]auf Symmetrie der Aufbauten (z.B. bei Pyramiden) achten

Regeln für das Miteinander 

· Jeder muss dem anderen vertrauen können 

· Jeder muss auf seine Partner/in aufpassen  

· Über die Erfahrungen beim Üben sprechen: Wo hat es weh getan? Was muss ein Partner/in anders machen? Was hat gut geklappt?  

· Absprechen, wer welche  Position einnimmt
· Hilfestellung organisieren
· Endposition vorsichtig wieder abbauen (Niemals abspringen!)
Ein sicherer Griff ist Voraussetzung für eine gelingende Akrobatikfigur.

	1. Hand in Hand 
(als Halte- und Zugriff)
	
  


	3. Ellbogengriff 
(als Stütz- oder Zugriff)
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	2. Handgelenksgriff
(einfach oder doppelt)
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	4. Stützgriff 
(Hand auf Hand)
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