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1. Einleitung

Sportakrobatik! Ein Wort bei dem jedem sofort Bilder aus dem Zirkus durch den Kopf
schieBen, wo faszinierende Gestalten mit spielerischer Leichtigkeit atemberaubende
Kunststlicke vollbringen. Die Begeisterung des Publikums, die durch diese abwechs-

lungsreiche und mitreisende Show hervorgerufen wird, ist riesig.

Dochist DAS wirklich Sportakrobatik?

Fragen dieser Art werden sehr haufig gestellt, da die Sportakrobatik leider noch ein
sehr unbekannter und wenig verbreiteter Sport ist. Die Antwort ist ebenso Uberra-
schend wie einfach: Kraft, Dynamik und Eleganz — diese drei Komponenten sind es, die
die Sportakrobatik auszeichnen und von ihr so wunderbar vereint werden, wie von

keiner anderen Sportart.

,Sie fordert bei den Sportlern wertvolle Eigenschaften wie Kraft, Ausdauer, Gewandt-
heit, Mut, Disziplin und Kollektivgeist, welche wesentlich zur Erziehung und Bildung
allseitig entwickelter Persdnlichkeiten beitragen. Dariiber hinaus verlangt sie Konzen-
tration und liberlegten Einsatz der kérperlichen Krdfte, schult das kiinstlerische Empfin-
den und vermittelt Freude und Frohsinn.”

(Schmidt, 1966, S. 5)

Im Folgenden werden die notwendigen Grundlagen der Aktiven, die Anforderungen
eines Wettkampfes, sowie der Ablauf des Trainings aufgezeigt, um so ein umfassendes
und Ubersichtliches Bild dieser Sportart zu verschaffen. AbschlieRend wird die Proble-
matik der Sportakrobatik in der heutigen Zeit diskutiert und ihr Stellenwert in der Ge-

sellschaft naher erlautert.
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2. Die Geschichte und Entstehung der Sportakrobatik

Den Ruf nur eine abgewandelte Form von Boden-, Gerate- und Kunstturnen zu sein
und nicht als eigenstdndige Sportart bezeichnet werden zu kénnen, konnte die Sport-
akrobatik bis heute nicht vollends ablegen. Trotz dieser Vorbehalte blickt sie dennoch

auf eine sehr lange und vor allem interessante Entstehungsgeschichte zuriick.

So belegen Reliefdarstellungen aus Agypten, mexikanische Plastiken sowie skandinavi-
sche Hohlenzeichnungen mit akrobatischen Darstellungen aus den Jahren 2000 bis
750 v. Chr. den weltweiten Ursprung der Akrobatik und verschaffen ihr den Ruf als
eine der dltesten speziell trainierten Koérperibungen (iberhaupt. Sie wurde in den di-
versen Kulturen auf unterschiedlichste Art und Weise praktiziert. Wahrend die Romer
das Bauen von Korperpyramiden ausschlieflich flir militdrische Zwecke einsetzten,
namlich um die hohen Mauern der Feinde zu liberwinden, war dies in Griechenland
bereits Bestandteil von sportlichen Wettkampfen. Schon im 16. Jahrhundert zédhlte das
»Pyramidenbauen” in Italien zu den Wettkampfdisziplinen bei den Venezianischen
Spielen. Solche Veranstaltungen waren meist unter Namen wie ,,Forze d’ Ercole”, liber-
setzt , Die Krafte des Herkules” bekannt, wobei die Sportler, wie der Name schon sagt,
hauptsachlich an einem gegenseitigen Kraftemessen interessiert waren. Der Gewinner
des Wettkampfes war jenes Team, welches aus bis zu dreiRig Akrobaten die hochste

Pyramide errichten konnte.

Ende des 18. Jahrhunderts bis Anfang des 19. Jahrhunderts erfuhr die Akrobatik einen
regelrechten Boom. Offentliche Veranstaltungen wie der Zirkus oder das Varieté, wel-
ches ein theaterdhnliches Blihnenstlick aus unterschiedlichsten Einzeldarbietungen
darstellt, sorgten fiir eine zunehmende Entfaltung dieser Sportart. Von diesem Zeit-
punkt an war planmaRiges Training unverzichtbar, um neben der Konkurrenz zu be-
stehen. Somit wurden fir die mindestens 15000 Akrobaten Deutschlands um 1900 die
ersten Akrobatenschulen errichtet. Freude und SpaR am Sport riickten weiter in den
Vordergrund und sorgten dafiir, dass der rein zweckmaRige Unterhaltserwerb durch

Akrobatik an Bedeutung verlor.
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Abb. 1: Friedrich Ludwig Jahn — Statue in

der Berliner Hasenheide

Die ersten tatsdchlichen Wettstreite in Deutschland, die als , Artistenwettkdmpfe” be-
zeichnet wurden, organisierte die Arbeiterbewegung. Dabei diente die ,Hasenheide”
in Berlin- NeukdlIn als Turnplatz, der von Friedrich Ludwig Jahn am 19. Juni 1811 eroff-
net wurde. Ein Denkmal von Ihm, dem sogenannten , Turnvater Jahn” ist noch heute
am nordlichen Eingang des jetzigen Volkparks zu finden und soll an die Anfiange der
Turnbewegung erinnern (Abb. 1).

1925 wurde den Sportlern aus ganz Deutschland zum ersten Mal die Méglichkeit gebo-
ten an einem nationalen Wettkampf teilzunehmen, den , ersten. Deutschen Meister-
schaften im Kunstkraftsport“. Nun waren die Grundsteine fir die rapide Entwicklung
gelegt. Bereits nach dem 2.Weltkrieg wurde die Akrobatik hauptsachlich im einstigen
Ostblock geférdert und vorangetrieben, sodass sich ein weltweites uniformes Wett-
kampfsystem herausbildete. Nachdem diese neue Ordnung auch nach Deutschland
Ubergeschwappt war, lI6sten sich die Akrobaten nach und nach von Kunstkraftsport-,
Athleten- und Turnvereinen und griindeten infolgedessen ihre eigene Sparte:

Die SPORTAKROBATIK.
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3. Die sechs Komponenten der Sportakrobatik

,Ein Akrobat sollte die Kraft eines Gewichthebers, die Ausdauer eines Langstreckenléu-
fers, die Geschicklichkeit eines Jongleurs und die Anmut eines Tdnzers in sich vereinen.”

(Kiphard, 1961, S. 30)

Diese Aussage verdeutlicht die Tatsache, dass die Sportakrobatik nicht allein auf einer
speziellen Qualitat basiert, sondern von mehreren Komponenten abhangt.

Hochste technische Schwierigkeit, verbunden mit filigraner Perfektion in Choreogra-
phie und Eleganz, ist das Ziel. In den Paar- und Gruppendisziplinen wird eine hautnahe
Teamarbeit verlangt, wie sie in kaum einer anderen Sportart vorkommt. Eine teilweise
unvorstellbare Steuerung von koordinativen, konditionellen wie auch psychischen Fa-
higkeiten ist, fir ein erfolgreiches Zusammenspiel der Partner, erforderlich. Diese Teil-
bereiche kann man sich ausschlieRlich mittels eines hohen Korperempfindens antrai-

nieren.

Die folgenden sechs Elemente treten meist in Kombination miteinander auf, und sind

Voraussetzung fiir einen guten Sportakrobaten:

3.1. Gleichgewichtsfahigkeit

3.2. Kraft

3.3. Beweglichkeit

3.4. Korpergefuhl

3.5. Korperspannung

3.6. Vertrauen

T

Abb. 2: Die sechs Komponenten der Sportakrobatik
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3.1. Gleichgewichtsfihigkeit

Das Geschick samtliche Korperteile im Gleichgewichtszustand zu halten, diesen Zu-

stand wahrend und nach umfangreichen Koérperlageveranderungen zu wahren und neu

zu finden, nennt man Gleichgewichtsfahigkeit. Sie gehort zu den Grundlagen der Akro-

batik und kann in statisches und dynamisches Gleichgewicht differenziert werden.

Abb. 3: Beispielfi-
gur zum statischen
Gleichgewicht

Damit das statische Gleichgewicht aufrecht gehalten werden
kann, ist es notwendig, dass man die Balance des eigenen Kor-
pers in Kombination mit der des Partners setzt. Dabei stellen die
Wahrnehmungen und Informationsverarbeitungen der kinasthe-
tischen, taktilen und optischen Analysatoren eine grundlegende
Funktion dar. Diese Analysatoren geben entweder Auskunft Giber
Langen, Spannungs- und Gelenkveranderungen, Eigen- und
Fremdbewegungen oder fiihlen die Wirkung, die die Kérper hori-
zontal, vertikal oder kopfiiber zueinander haben. Die farblich
gekennzeichnete Figur in Abb. 3 ermittelt also mit Hilfe dieser

Wahrnehmungsprozesse die richtige Muskelspannung, den

Druck ihres Leibes auf dem des Anderen und stellt auf diesem Weg fest, wann und wo

das Gleichgewicht schwindet und gegebenenfalls angeglichen werden muss.

/™
il

Der statico-dynamische Analysator oder Vestibular-
apparat befindet sich im Innenohr und wird erst beim

dynamischen Gleichgewicht bedeutsam. Bei grofSraumi-

ﬁ gen Lageverdnderungen oder Drehungen wird der Kopf
n deutlich mehr bewegt und kann infolgedessen die hohe
}[ Reizschwelle dieses Gleichgewichtsorgans leichter (ber-

schreiten als bei statischen Figuren. Die orangen farbene

Abb. 4: Beispielfigur zum

dynamischen Gleichge-

wicht

Person (siehe Abb. 4) erhdlt demnach Informationen liber

Lage, Richtungs- und Beschleunigungsveranderungen

ihres Kopfes. Hierzu muss die vollstandige Funktionsfahigkeit dieses Gleichgewichtor-

gans gegeben sein.
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Der Erhalt des Gleichgewichts ist eine reaktive Funktion, da er immerzu unbewusst
durch eine Situation angeregt wird. Die Turner dirfen dabei niemals erstarren, son-
dern flihren stindige Balancierbewegungen aus. Die besondere Schwierigkeit der Ak-
robatik ist es jedoch, dass die Akteure einen gemeinsamen Schwerpunkt finden mis-
sen, welcher sich Gber der gemeinsamen Stitzflache aller an der Figur beteiligten
Sportler befindet. Mit dem zunehmenden Niveau der Tricks verkleinert sich die Stitz-
flache und der Schwerpunkt verlagert sich weiter nach oben. Derartige Kunststiicke
und mit ihnen die Akrobatik im Allgemeinen, beanspruchen also eine besondere Kor-

perbeherrschung.

3.2. Kraft

,Kraft ist im Sinne einer motorischen Eigenschaft des Menschen [...] die Féhigkeit eines
Muskels, Widerstéinde zu liberwinden bzw. Widersténden entgegenzuwirken.”

(Mhlfriedel, 1994, S. 52)

Kraftausdauer

Maximalkraftausdauer Schnellkraftausdauer

Maximalkraft—— Explosivkraft—— Startkraft —— Schnellkraft

Abb. 5: Die Wechselbeziehungen der drei Hauptformen der Kraft

Kraft wird im Allgemeinen nicht nur in spezielle, dynamische und statische, absolute
und relative Kraft differenziert sondern in drei maRgebende Hauptformen eingeteilt:
Die Maximalkraft, Schnellkraft und die Kraftausdauer. Alle drei stehen in stiandigen

Wechselbeziehungen zueinander (siehe Abb. 5).
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Zu Beginn ist festzuhalten, dass obwohl die Kraft eine wichtige Voraussetzung in der
Sportakrobatik darstellt, ihre Bedeutsamkeit nicht (iberbewertet werden darf. Anfangs
ersetzen Sportler haufig die nétige Technik durch Kraft. Bei fortgeschrittenem Training

jedoch wird die Kraft allmahlich von der Technik abgelost.

An die farbige Person, die in Abb. 6 die untere Position
einnimmt, sind unterschiedliche Kraftanforderungen zu
stellen. Die dynamische Kraft hilft ihr beim Heben,
Stemmen, Halten und Ausbalancieren. Damit das Ele-
ment gehalten und gegebenenfalls 6fter wiederholt

werden kann, sind Obermann wie auch Untermann auf

eine gewisse Kraftausdauer angewiesen. Diese benoti-
gen beide, um in ihrer jeweiligen Figur verharren zu
Abb. 6: Beispielfigur zur
Kraft kénnen. Fiir den Obermann ist aulRerdem die Schnell-
kraft in den Beinen fir den Aufgang an die gewlinschte
Position relevant. Die wohl wichtigste Voraussetzung in der Akrobatik ist die Haltekraft
der Rumpfmuskulatur, da bei den meisten akrobatischen Ubungen die Haltekraft eine
viel bedeutendere Rolle spielt, als die dynamische Kraft. Stemmen, Heben und Halten
waren ohne stabile Rumpfhaltung, wegen der ungewohnt hohen Belastung mancher
Gelenksysteme, undenkbar. Zur Stlitzung der Wirbelsaule, des Beckens und der Beine
leisten besonders die Muskeln um den Korperschwerpunkt herum, also Bauch-, Ri-
cken- und Gesallmuskeln, einen wichtigen Beitrag. Im abgebildeten Beispiel verhindert
die untere Person, dank ihrer mittleren und kleinen GesaRmuskeln als Adduktoren und
ihrer Muskulatur der Schenkelanzieher, ein seitliches Wackeln oder Zurseitekippen der

Beine beim Stehen unter Belastung. Dies stellt eine wichtige akrobatikspezifische Hal-

tearbeit zur seitlichen Stabilisierung der Beine dar.

10| Seite



3.3. Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit groRer, beziehungsweise optimaler
Schwingungsweite, der Gelenke auszufiihren. Sie gehoért zu den motorischen Grundei-
genschaften. Trotz unterschiedlicher Vorstellungen Uber den Begriff der Beweglichkeit

wird meist zunachst zwischen allgemeiner und spezieller Beweglichkeit unterschieden.

,Gute Beweglichkeitsleistungen ergeben sich zum einen aus dem Zusammenwirken der
elastischen Eigenschaften von Muskeln, Sehnen und Bdndern, aus der erforderlichen
Kraft, um den anatomisch gegebenen Bewegungsspielraum zu erreichen sowie aus der
inter- und intramuskuléren Koordination.”

(Dobler, 2009, Material Nr. 3.3.)

Ein Akrobat benétigt Beweglichkeit fiir das Erlernen und spater das Gelingen einer Be-
wegungsibung. Dank dieser Fahigkeit kann der Sportler dem Zuschauer den Schein
von spielerischer Leichtigkeit Gibermitteln. Ein weiterer positiver Aspekt der Beweglich-
keit ist ihre praventive Wirkung vor Verletzungen wie Uberdehnungen der Muskeln,
Sehnen und Bander.

Beweglichkeit im Schultergelenk, den Hiiftgelenken, in der Wirbelsdule sowie in den
Beinen ist in der Sportakrobatik von groBter Bedeutung. Dies veranschaulichen folgen-

de Beispiele in Abb. 7:

Abb. 7: Darstellung der Bedeutung der Beweglichkeit in der Sportakrobatik
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In vielen akrobatischen Ubungen herrscht eine Wechselbeziehung zwischen Kraft und
Beweglichkeit, was bedeutet, dass die eine Fahigkeit ohne die jeweils andere als nur

bedingt nitzlich anzusehen ist.

3.4. Korpergefiihl

Fir den Umgang mit anderen Korpern bendétigt der
Sportakrobat ein besonders hohes Mal an Kérpergefiihl.
Alle Bewegungshandlungen miissen in Zusammenarbeit
| mit den Partnern durchgefiihrt werden, verlangen somit
‘ Kooperation und vor allem eine gewisse Sensibilitat fir

den jeweils Anderen. Es herrscht ein standiges Wechsel-

S{ spiel zwischen Gewichtgeben und Gewichtnehmen. Der

Untermann ist sowohl daflir zustandig das Gewicht des
Oberen zu tragen, als auch dessen Gleichgewicht zu
Abb. 8: Beispielfigur zum  Wahren. Die Aufgabe des Oberen besteht darin solange
Korpergefuhl bis die gewiinschte Position erreicht wurde, aktiv zu
handeln, um dann in der jeweiligen Figur passiv zu verweilen. Alle Mitglieder einer
Formation haben sich gegenseitig mit Riicksicht zu behandeln. Heftige, ruckartige und
plotzliche Druckbelastungen sollten moglichst vermieden werden. Eine gleichmaRige
als auch vorsichtige Belastung ist bei allen akrobatischen Ubungen von Vorteil. Die Fi-
higkeit des richtigen Korpergefiihls macht die Sportakrobatik zu einem derart besonde-
ren Sport, da man viele Erfahrungen sammelt, sowie ein besonderes Gespur fir Kom-
munikation und Teamarbeit mit anderen Menschen erlernt.

Unstimmigkeiten in der Kommunikation wirken sich unmittelbar auf das Zusammen-

spiel der Partner, deren Sicherheit und das Gelingen der jeweiligen Elemente aus. Im

Extremfall sind Formationswechsel unumganglich.
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3.5. Kdrperspannung

Bei ungewohnten Korperpositionen oder Verdanderungen verschieben sich ein oder
mehrere Korperteile des Haltungs- und Bewegungsapparats oft unbewusst. Die Kor-
perspannung hilft dem Akrobaten eben dies zu verhindern. Sie halt den gesamten Kor-
per angespannt. Die vielen verschiedenen Figuren in der Akrobatik erfordern zum Teil
eine bewusste und differenzierte Muskelspannung. So verdienen vor allem Rumpf- und
Beckenmuskulatur gezielte Aufmerksamkeit. Sobald der Korperschwerpunkt, also die
Korpermitte, korrekt fixiert ist, fallt es leichter alle Kérperteile unter Balance zu halten.
Durch viel bewusstes Training wird letztendlich eine rationelle und kraftsparende Kor-
perspannung erreicht, die im Idealfall auch bei dynami-
schen Bewegungen eine standige Kontrolle des Haltungs-
und Bewegungsapparats gewahrleistet.

Besonders bei Elementen, die einen Wechsel von einer

haltenden Position zu einer dynamischen Bewegung bein-

)
halten, wie im Beispielbild (Abb. 9) der Salto rickwarts, ist
L es von groRer Bedeutung einer Destabilisierung vorzubeu-
gen, indem man eine kurzfristige Vernachlassigung der
Abb. 9: Beispielfigur Spannung vermeidet.

zur Spannung

3.6. Vertrauen

Ohne Vertrauen in seine oder seinen Partner ist die Akrobatik kaum vorstellbar. Es ist
wohl die wichtigste Grundlage fiir die gemeinsame Leistung den eigenen Korper, wie
auch das eigene Gewicht, Anderen anzuvertrauen und zu Uberlassen. Natirlich ben6-
tigt dies viel Zeit und beruht vor allem auf den Bewegungserfahrungen die man in Ver-
bindung mit seinem Team Uber Jahre bereits gesammelt hat. Der Mut und die psychi-
sche Grundkonstitution, beziehungsweise Belastbarkeit jedes einzelnen Sportlers spielt

hierbei eine entscheidende Rolle.

,Unter Vertrauen versteht man allgemein einen Mechanismus zur Reduktion sozialer

Komplexitéit und zudem eine Art riskante Vorleistung. Dort, wo die rationale Abwégung
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von Informationen, aufgrund uniiberschaubarer Komplexitit, wegen Zeitmangels zur
Auswertung oder des gdnzlichen Fehlens von Informationen (iberhaupt, nicht méglich
ist, befdihige Vertrauen zu einer auf Intuition gestiitzten Entscheidung. “

(nach Luhmann, 1968, S. 27 ff.)

Abb. 10: Darstellung der Bedeutung des Vertrauens in der Sportakrobatik

In vielen akrobatischen Elementen, vor allem in Tempoelementen, muss dem, bezie-
hungsweise den Partnern sogar blind vertraut werden. In den oben abgebildeten Bei-
spielen (Abb. 10) hat der Oberpartner weder geniligend Informationen, noch ausrei-
chend Kontrolle Uber den Erfolg der Bewegungshandlung. Gewiss besteht die Mdéglich-
keit der Enttduschung, welche auf das Arbeitsklima betrachtliche Einwirkungen hat.
Halbherzige, unsichere und verkrampfte Ausfiihrungen sind meistens die Folge, welche
die Qualitat der Kunststiicke erheblich verschlechtern. Wiederholen der misslungenen
Elemente und klarende Gesprache helfen, um die Basis, das Vertrauensverhaltnis wie-
derherzustellen.

Das Handlungspotential der Sportler dehnt sich mit steigendem Vertrauen immer wei-
ter aus, da die Risikobereitschaft wachst und somit die Angst vor Stiirzen weitestge-
hend ausgeblendet werden kann.

All diese Fahigkeiten miissen beim Training gefordert beziehungsweise berlicksichtigt

werden und stellen somit die Grundlagen der Akrobatik dar.
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4. Der Wettkampf

4.1. Disziplinen und allgemeine Wettkampfbestimmungen

Die Sportakrobatik umschlie8t fiinf verschiedene nationale Disziplinen. So kénnen Paa-
re sowohl aus zwei weiblichen-, als auch aus zwei mannlichen Turnern bestehen oder
auch aus einer Kombination eines mannlichen Unterpartners und einer weiblichen
Oberpartnerin, welche man als Mixed Paar bezeichnet. Des Weiteren kénnen entwe-

der vier Manner oder drei Damen als Gruppe auftreten.

Die Akrobaten solcher Formationen haben, wie in jedem Sport, wesentliche Grundsat-
ze zum konformen Ablauf eines Wettkampfes zu bertlicksichtigen. Alle Kiirlibungen
werden innerhalb der vorgeschrieben Zeit von 2:30 Minuten auf einem sogenannten
Reuterboden, einem speziell federnden Boden, der die MalRe zwolf mal zwolf Meter
nicht Uberschreiten darf, durchgefiihrt. Wahrend instrumentaler Musikbegleitung
werden Hebe- und Wurfelemente dargeboten die durchgangig choreographisch mit-

einander verbunden werden, sodass eine stimmige und attraktive ,,Show” entsteht.

Die Wettkampfer zeigen drei verschiedene ,Kiirarten” die sich durch spezifische
Merkmale unterscheiden. Kraft, Balance, Flexibilitat und Beweglichkeit vereint die Ba-
lancelibung. Tempolbungen hingegen zeichnen sich neben den Flugphasen von Wiir-
fen und Fangen, durch Sprungreihen, einschlieBlich Salti, Flickflacks und/oder Schrau-
ben aus. Im Folgenden wird lediglich auf die kombinierte Ubung eingegangen, da diese
sowohl Elemente einer Balance- als auch die einer Tempoilbung aufweist und somit

einen kleinen Einblick in alle drei Kiirtypen verschafft.
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4.2. Struktur und Aufbau einer Kombiiibung

Wie bereits erwihnt, gibt es fiir alle drei verschiedenen Ubungen charakteristische
Merkmale, wobei grundsatzlich die Vorschrift gilt, dass eine bestimmte Anzahl von
Partner- und individuellen Elementen zu turnen sind. Bei der kombinierten Ubung
schreibt das Regelwerk mindestens sechs Paar- oder Gruppenelemente vor, die sich
aus drei Balance- und drei Tempoelemente zusammensetzen.

In der abgebildeten Tabelle (Abb. 11) sind zur Demonstration die speziellen Anforde-

rungen der Kiir eines Damenpaars gelb hervorgehoben.

Spezielle Anforderungen filr eine Mindestanzahl von Elementen mit Schwierigkeit = filr jedes fehlende Element 1,0 Abzug
Maximal gewertete Anzahl
der Abspriinge
Paar-/Gruppenelemente Individuelle Elemente Fangen erfordert
Disziplin Kombi Kombi
Balance | Tempo B;';":e KaT,PI? Balance | Tempo | Kombi | Balance | Tempo | Kombi
Balance | Tempo ' Kat. | Kat. I
Damen-
panr 6 6 3 3 3 3 2 2 2 1 3 2
Manner-
panr ] ] 3 3 3 3 2 2 2 1 3 2
Gemischtes
Paar ] 6 3 3 3 3 2 2 - 2 1 - 3 2
Damen- 2Pyr. 1Pyr.
owpe |t | ° mea| 0 | 3| Y| % | 2 g ] 1 #
Ménner- 2Pyr. 1Pyr.
gruppe 3x halt. b 3x halt. 3 ) 3 2 e : | ) 2

Abb. 11: Spezielle Anforderungen des Ubungsaufbaus
von Paar- und Gruppeniibungen
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Die Sportler sind bei der Ausfiihrung der jeweiligen
Elemente an bestimmte Kriterien gebunden, da sie
andernfalls nicht in die Wertung mit eingehen. So
missen Balance- oder auch statische Elemente we-
nigstens drei Sekunden gehalten werden, was bei den
zum Teil extremen Hohen spielend leicht wirkt, ob-
wohl meist ungeahnte Uberwindung, Konzentration

und Kraft dahinterstecken.

Unter den drei Tempoelementen muss eines gefan-
gen werden, was bedeutet, dass der Oberpartner
nach der Ausfiihrung eines Saltos nicht auf dem Bo-
den landen darf, sondern beispielsweise in den Ar-
men seines Unterpartners. Sie gehoren zu den fiir den

Zuschauer attraktivsten Elementen.

AulRerdem fihrt jedes Mitglied eines Paares oder ei-
ner Gruppe mindestens vier unterschiedliche indivi-
duelle Elemente aus, welche aus dem Bereich des
Bodenturnens stammen. Komplexe Sprungreihen,
schwierige Figuren oder dynamische Aufeinanderfol-
gen von Bewegungen der einzelnen Artisten sind hier

zu verfolgen.

Abb. 12: Die drei verschiede-
nen Elementtypen: Balance-,
Tempo- und individuelle
Elemente

17 |Seite



Der Schwierigkeitswert von Paar-, Gruppen- und individuellen Elementen werden im

Kirkatalog festgelegt. Dieser ist eines der wichtigsten Utensilien eines Kampfrichters.

4.3. Zusammensetzung und Aufgabenbereiche des Kampfgerichts

Bei allen Sportakrobatikwettkdmpfen gibt es eine Jury, welche die Leistungen der
Sportler bewertet und so die Endplatzierungen festlegt. Das Kampfgericht setzt sich
aus einem Vorsitzenden, zwei Schwierigkeitskampfrichtern und jeweils vier Technik-
und Artistikkampfrichtern zusammen. AuBerdem werden ein Linienkampfrichter, der
jeden Schritt (iber die Mattenbegrenzung hinaus anzeigt sowie ein Zeitkampfrichter,

der die Lange der Ubung misst, festgelegt.

Die Hauptaufgabe des Vorsitzenden ist es, die erhaltenen Wertungen der Kampfrichter
zu kontrollieren und dabei zu priifen, ob die Werte sich im méglichen Toleranzbereich
befinden. Wenn dies nicht der Fall ist kann er einschreiten, indem er einen Kampfrich-
ter bittet, seine Wertung zu Uberdenken. Dies geschieht beispielsweise, wenn eine
Wertung erscheint, die in keinem Verhaltnis zu schweren, beziehungsweise nicht be-
gangenen, Fehlern in der Ubung steht. Andere Griinde fiir das Einschreiten des Vorsit-
zenden konnen auf Fehlern der Linienrichter oder Zeitkampfrichter beruhen. Gemein-
sam mit den beiden Schwierigkeitskampfrichtern prift er vor Beginn des Wettkampfes
die Schwierigkeitswerte jedes Elements aus den Kirzeichnungen von jeder an den
Start gehenden Formation. Die Schwierigkeitskampfrichter ordnen die Kirunterlagen
dann vollstandig auch der Starterreihenfolge nach. Zu Ihren Pflichten gehort es aulRer-
dem, nach jedem Auftritt die Abziige, die vom Endwert der Schwierigkeit gestrichen
werden, zu ermitteln. Daraus ergibt sich dann der, fir den Gesamtwert einer Ubung

wichtige, D- Wert (difficulty —value).

Die andern beiden Wertungen erstellen Technik- und Artistikkampfrichter, die von
einem Maximalwert von 10,0 Punkten ausgehen und davon lediglich die Abzlige ge-

maRk der Fehlertabellen subtrahieren.

Die Fehlertabellen sind in kleine (0,1 — 0,2 Abzug), bedeutende (0,3 Abzug) und schwe-
re Fehler (0,5 oder 1,00 Abzug) abgestuft, wobei flir die Technik und die Artistik jeweils

unterschiedliche Bewertungskriterien gelten.
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Die Zustandigkeit der Technikkampfrichter belduft sich auf die Beurteilung von For-
men, Beugungen und Linien der Figuren, sowie fiir die Amplitude, die tber die Konti-
nuitat einzelner Bewegungen Auskunft gibt. Desweiteren entscheiden sie Uber die
Hohe der Abzlge bei Verzogerungen, Uberfllissigen Schritten, Ausrutschern, unvollen-

deten Elementen oder Stlirzen.

In der Artistik hingegen sind Auswahl der Elemente, Choreographie, Musikauslegung,
Raumausnutzung, Darbietung, KoérpergrofRe und -reife, sowie technische und korperli-

che Vorbereitungen im Zentrum des Interesses.

Nun wird sowohl von den vier Artistik-, als auch von den vier Technikkampfrichtern der
Durchschnittswert der beiden mittleren Wertungen ermittelt, nachdem die jeweils
hochsten und niedrigsten Werte gestrichen wurden. Man nennt sie A- Wert (artistic-
value) und E- Wert (execution- value).

Die Summe aller drei Werte, die von der Jury ermittelt wurden, ergibt letztlich den

Gesamtwert einer Ubung, also:

D- Wert + A- Wert + E- Wert = Gesamtwertung

5. Training

Sportakrobatik ist eine durchweg trainingsintensive Sportart. Mindestens drei- bis
viermal die Woche, circa zweieinhalb Stunden Training ist daher notig, um ein hohes
Leistungsniveau zu erreichen. Fiir diese Ubungszeit ist es von besonderer Bedeutung
ein abwechslungsreiches Programm aufzustellen, das die allseitige korperliche Ausbil-
dung aller teilnehmenden Sportler foérdert. Die Trainingsplanung sollte aullerdem auf
die zentralen Wettkampftermine ausgerichtet sein, wobei die kontinuierliche und ziel-
strebige Leistungssteigerung im Vordergrund steht. Um einen Uberblick tiber den Leis-
tungsgrad der Akrobaten hinsichtlich einer Wettkampfvorbereitung zu erhalten, ist es
unumganglich Teilziele zu beschreiben und darauf das jeweilige Trainingspensum an-
zugleichen und strikt einzuhalten. Dementsprechend kdnnen dann Schwerpunkte auf-

gestellt werden und bestimmte Ubungen vorrangig behandelt werden.
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5.1. Periodisierung

Wie die meisten Sportarten, weist auch die Sportakrobatik eine bestimmte Periodisie-
rung auf. Sie teilt sich in Vorbereitungs-, Wettkampf- und Ubergangsperiode (siehe
Abb. 13). Jede einzelne dieser Perioden hat eine individuelle Zielsetzung, in welche

inhaltlich festbegrenzte Aufgaben zu absolvieren sind.

R

I

\.\33 }\\\\\\\\\\\

N Wetkampiperiode
Vorbereilungsperiode
{:I Ubergangsperiode

Abb. 13: Die drei Phasen der Jahresplanung der Sportakrobatik

Die Vorbereitungsphase zieht sich, je nach Dauer der Wettkampfperiode, zwei bis vier
Monate hin und wird in zwei Etappen unterteilt. Der erste Abschnitt sollte sich haupt-
sachlich mit dem Wiedererlangen der sportlichen Leistungsfahigkeit und dem Trainie-
ren neuer Elemente und Ubungen beschiftigen. Wichtig ist es von Beginn an auf eine
technisch korrekte Ausfiihrung zu achten, um von Anfang an technische Fehler so ge-
ring wie moglich zu halten. In der zweiten Phase stehen nun Vertiefung und Festigung
der erworbenen Fertigkeiten und Kenntnisse im Vordergrund. Es empfiehlt sich bereits
einige Wettkampfe, zum Beispiel in Form von Freundschaftsturnieren, gegen Gegner
zu veranstalten, um ein zusammenfassendes Bild (iber den Leistungsstand zu erhalten,
mogliche Schwachen festzustellen und das Training dahingehend zu spezialisieren.
Man bezeichnet dieses Trainingsprinzip als Wettkampfmethode. In der darauf folgen-
den Wettkampfperiode finden die einzelnen Meisterschaften statt, in welchen die in
den beiden vorgehenden Phasen erlernten akrobatischen Ubungen vorgefiihrt wer-

den. Zur weiteren Verbesserung der Leistungen und Techniken ist eine spezielle Wett-
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kampfvorbereitung unumganglich. Sind alle Meisterschaften bestritten, schlief8t sich
eine Ubergangsperiode an. Aktive Erholung gewinnt in diesem Trainingsabschnitt an
Wichtigkeit, um die allgemeine kérperliche Form zu Erhalten. Spezialisiertes Training
tritt in Hintergrund, wahrend Wanderungen, Schwimmen und Spiele eine willkomme-

ne Abwechslung und zugleich sinnvolle Rehabilitation schaffen konnen.

Wichtig ist es nun, nach diesen ersten Uberlegungen der Jahresplanung, eine konkrete
Struktur der einzelnen Trainingseinheiten zu erlangen. Im Folgenden soll der Ablauf
eines Trainings genauer erlautert werden, um einen kleinen Einblick in den ,Alltag”

eines Sportakrobaten zu verschaffen.

5.2. Aligemeiner Aufbau einer Trainingseinheit

5.2.1. Aufwdrmen

Jedes Training beginnt mit einem gezielten Warm up, um die grolRen Belastungen die

bei vielen Ubungen auf den Kérper einwirken verletzungsfrei zu bewiltigen.

Das Aufwdérmen vor sportlichen Belastungen dient der Herstellung eines optimalen psy-
cho- physischen und koordinativen Vorbereitungszustandes sowie der Verletzungspro-
phylaxe. Man unterscheidet allgemeines und spezielles Aufwédrmen.

(vgl. A. und J. Weineck, 2005, S. 144)

Da der Korper einige Minuten benétigt, um sich von Ruhe auf Belastung einzustellen,
empfiehlt es sich anfangs Laufformen, Hiipfen, Galoppieren oder dhnliche Bewegun-
gen durchzufiihren. Das Ziel dieser ersten allgemeinen Phase, die etwa finf bis zehn
Minuten andauert, ist es den Stoffwechsel zu aktivieren und eine gute Durchblutung
des Muskelgewebes zu erreichen. Letzteres treibt das Herz-Kreislauf-System auf das
erforderliche Arbeitsniveau, indem das Blut umverteilt wird. Ein sehr wichtiger Be-
standteil der Akrobatik ist das darauf folgende spezielle Aufwarmen, das Stretching,
welches eine spezifizierte und differenzierte Erweiterung des allgemeinen Aufwarmens
darstellt. Hier werden bestimmte Muskelgruppen optimal fiir circa sieben Sekunden
gedehnt, wobei die Ubungen systematisch, also von oben nach unten, oder umgekehrt
durchgefihrt werden. Unterschenkel-, Oberschenkel-, Rlicken-, Arm-, und Brustmusku-

latur werden durch spezielle Ubungen so gedehnt, dass der Akrobat am Ende des Auf-
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warmens fahig ist ohne Schmerzen einen Spagat, eine Gratsche oder eine Briicke aus-

zufiihren. Nun kann das Bodenturnen beginnen.

5.2.2. Bodenturnen

Beim Bodenturnen stellen sich alle Sportler hintereinander am Anfang der Matten auf,
so dass sie drei Reihen bilden. Die zusammengehdérenden Paare und Gruppen stehen
jeweils nebeneinander. Nun iben die Sportler ein bestimmtes Element und wiederho-
len dieses bis zum Mattenende. Dort reihen sie sich dann erneut ein. Dass die einzel-
nen Formationen immer nebeneinander turnen hat den Sinn, die Synchronitat der Ak-
robaten untereinander zu verbessern, wobei immer einer der Gruppe ein leises Kom-
mando wie ,,und” oder ,hopp“ gibt. Der Ablauf der aufeinander folgenden Elemente ist
von Verein zu Verein unterschiedlich. Oft ist die Reihenfolge der Bodenturnelemente
sinnvoller Weise nach ansteigender Schwierigkeit geordnet. Man beginnt mit einfa-
chen Spriingen und Schritten, fahrt dann mit Grundlagen wie Spagaten, Handstanden
sowie Bogengingen fort. Die fortgeschrittenen Ubungen sind dann komplexere
Ubungsreihen die einzelne, vorher geiibte Elemente kombinieren. Solche Bodenele-
mente werden anfangs durch die Hilfestellungen der Trainer oder der Sportler unter-
einander unterstitzt. Ist dieser Trainingsabschnitt absolviert, geht man flr gewdhnlich
zum Sprungtraining lGber, welches auf einer Matte, mit spezieller Schaumstoffvorrich-
tung fir bessere Federung, stattfindet. Hier werden akrobatische Sprungreihen gelibt,
welche die Sportler in ihren Kirlibungen zeigen missen. Die wichtigste Grundvoraus-
setzung hierbei ist das Rondat, auch Radwende genannt, das perfekt beherrscht wer-
den muss um mit dem Sprungtraining fortfahren zu kdnnen. Ist dies der Fall, werden
an das Rondat Flickflacks, Schrauben und Saltos angeschlossen. Saltos konnen, gemafi
den individuellen Anforderungen des Akrobaten, vorwarts oder riickwarts, gehockt,
gestreckt oder gebickt geturnt werden, wahrend die Hand- beziehungsweilRe Lauflon-
ge Sicherheit bietet und oft die erstmalige Ausflihrung eines Sprungs ermdglicht. Bei
dieser besonderen Longe wird der Sportler in eine Art Girtel geschnallt, dessen zwei
Seile von zwei Helfenden im gleichen Abstand gefiihrt werden, um bei einem eventuel-
len Sturz ein gleichmaRiges, beidseitiges, verletzungsfreies Aufkommen, zu gewahrleis-

ten. Die Halteseile miissen so um die Hiiften des Ubenden geschlungen werden, dass
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sie ihn nach der Ausfiihrung des Elements nicht mehr umschlieBen und behindern

(siehe Abb. 14, A und B).
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Abb. 14: Handhabung einer Handlonge

Mit steigendem Trainingserfolg verzichtet man schrittweise auf solche Hilfsmittel, um
die Sprungreihe irgendwann frei absolvieren zu kdnnen. Ahnliche Sicherheitsvorkeh-

rungen wie beim Sprungtraining sind auch beim anschliefenden Tempotraining vor-

handen.

5.2.3. Tempotraining

Das Tempotraining lauft hauptsachlich an der Deckenlonge
ab. An ihr kénnen Paare und Gruppen ihre Tempoelemente
Uben und verbessern. Sie bietet speziell dem Obermann bei
relativ einfacher Handhabung absolute Sicherheit. Zur Be-
dienung am langen Seil wird nur eine Person bendtigt, wel-
che auRerdem durch den Abstand zum Ubungsort den Ge-

samtablauf ideal verfolgen und Fehler verbessern kann.

Abb. 15: Funktionsweise
einer Deckenlonge

Trainiert werden hier (iberwiegend Faktoren wie Position, Timing, Geschwindigkeit und

Kraft. Der Sprung sollte im richtigen Moment, an der richtigen Stelle, in die richtige
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Richtung gefuihrt werden. Geschwindigkeit ist deshalb wichtig, um die richtige Position
so schnell wie moéglich einzunehmen. Selbstverstandlich ist das gute Zusammenspiel
der ausfihrenden Personen die wichtigste Voraussetzung, um aus einem Sprung die
maximale Hohe mit einem minimalen Kraftaufwand gewinnen zu kénnen. Frei werden
die Elemente erst gesprungen, wenn nach dem Ermessen des Trainers genligend Rou-

tine und Sicherheit vorhanden sind, um diesen Schritt zu wagen.

Zum Abdampfen eines harten Aufpralls werden, ganz gleich ob durch einen Sprung
oder Sturz, Matten ausgelegt und mehrere Helfer zur Sicherheit hinzugezogen. Auch
wenn schwierige Spriinge im Training grundsatzlich an der Deckenlonge einstudiert
werden, sollte man nicht darauf verzichten die Elemente hin und wieder frei durchzu-
fiihren, da so Vertrauen und Sicherheit steigen und zu einer selbstbewussteren und

saubereren Ausfiihrung verhelfen.

5.2.4. Balancetraining

Das Balancetraining kann je nach Leistungsstand und speziellen Anforderungen der
Gruppen und Paare sehr unterschiedlich gestaltet sein. Beim Erlernen eines neuen
Elements ist es jedoch grundsatzlich so, dass Unter- und Oberpartner zunachst ge-
trennt voneinander arbeiten. Der Obermann trainiert mit Hilfe der Stlitzen, auch
Handstandgerat genannt, die Figuren, die er spater auf der Basis seiner Untermanner
turnen soll. Die Unterméanner (iben in der gleichen Zeit den schnellen Aufbau und die
sichere Stellung der Basis. Beide Teile missen ihre Bewegungen erst vollkommen be-
herrschen, bevor die Formation mit der Zusammenarbeit beginnen kann. Leider ist
dies noch lange keine Garantie dafiir, dass das Element auf Anhieb klappt. Flirs Erste
sollte nur der Aufstieg des Oberpartners auf die Position der spateren Figur, sowie der
richtige Abgang einstudiert werden. Schritt fir Schritt werden Bewegungsabldufe an-
gehédngt, bis die Figur schlielRlich vollstandig ist. Der Rest des Balancetrainings besteht

aus dem Wiederholen bereits erlernter Ubungen oder diverser Kraftiibungen.

Der anstrengende Part des Trainings ist nach Bodenturnen, Tempo- und Balancetrai-

ning abgeschlossen. Einen Ausgleich schafft das darauffolgende Choreographietraining.
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5.3.5. Choreographietraining

Das Choreographietraining (ibernimmt in der Akrobatik die Funktion des cool- downs,
welches zum Ausklang intensiver korperlicher Anstrengungen hilft. Es erfolgt unter
Musikbegleitung und bestenfalls vor groRen Wandspiegeln, dhnlich wie beim Ballett. In
dieser Trainingsphase studiert man entweder die Kiiren mit Hilfe der Choreographin
ein, oder aber verbessert sie im Hinblick auf Synchronitat, Ausdruck und Perfektion.

Diese lockeren Bewegungen kommen einem simplen Auslaufen gleich, sollen den Ab-
bau von korpereigenen Verbrennungsprodukten férdern und wieder einen ,Ruhe-

Ill

stoffwechsel” herbeifiihren. Ahnlich wie beim Aufwirmen werden abschlieRend

nochmal einige wichtige Muskelpartien gezielt gedehnt.

Diese funf Teilphasen sind Bestandteil einer umfassenden Trainingseinheit. Natdrlich
kann es in Vorbereitungs- und Wettkampfphasen vorkommen, dass die ein- oder ande-
re Phase intensiver ausgefihrt oder gar vernachlassigt wird. Dies ist abhangig von den

Schwachen und Starken der jeweiligen Akrobaten.

6. Aktueller Standpunkt der Sportakrobatik in Deutschland

Obwohl die Sportakrobatik in der letzten Zeit deutlich mehr Anerkennung und Respekt
erlangen konnte als in friiheren Jahren, zahlt sie dennoch zu den weniger beachteten
Disziplinen in der Vielfalt des deutschen Turnerbundes. Griinde diesbezlglich sind die
Vorurteile Aullenstehender gegeniber der Sportakrobatik als Wettkampfsport. Die
meisten sehen sie eher als eine Art Show-Act oder Attraktion fur Firmenfeiern, Hoch-
zeiten, Jubilden oder andere Feste, da das die oft einzige Einnahmequelle der meisten

Vereine ist (siehe Abb. 16).
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Abb. 16: Auftritt der Sportakrobaten des TSV 1860 Weienburgs beim ,,Sportaculum“

in der Niirnberger Arena und in der Olympiahalle Miinchen

Es mangelt leider haufig an finanzieller Unterstlitzung, weswegen viele Trainingsstat-
ten oftmals nur schlechte und veraltete Ausriistung besitzen. Ein Beweis fiir die Wich-
tigkeit der Revision solcher Verhaltnisse, sind die gut ausgestatteten Leistungszentren,
die mittlerweile in vielen Bundeslandern fiir Sportakrobaten errichtet wurden. Die
Sportler dieser Vereine haben wesentlich bessere Trainingsbedingungen. So kénnen
sie in durchgehend geo6ffneten Turnhallen an optimalen Geraten und Vorrichtungen
trainieren, wie zum Beispiel einem Wettkampfboden oder einer so genannten ,,Schnit-
zelgrube”. Letztere ist eine Art Raum, der mit vielen Schaumstoffecken ausgestattet ist
um eine sichere Landung beim Freispringen von Tempoelementen gewahrleistet. Die
Platzierungen und Erfolge von Sportlern, die értlich die Méglichkeit haben in diesen
Zentren mit entsprechend ausgebildeten Trainern, oftmals ehemalige Aktive, zu trai-
nieren, sprechen fir sich.

Generell ist es ein Problem, dass zu wenig Sportler diesen Sport ausiiben, was vielfalti-
ge Griinde hat. Die Sportakrobatik ist eine sehr trainingsintensive Sportart, und ein
sehr niedriges Einstiegsalter der Kinder ist unumganglich. Ausreichend konditionell und
konstitutionell qualifizierte Kinder zu gewinnen, scheitert haufig an dem hohen Trai-
ningspensum, der (iber Jahre nétigen Trainingskonstanz, sowie der Bereitschaft der
Eltern dies mitzutragen. Haufig Gberwiegt die Sorge der Erziehungsberechtigten ihre

Kinder in solch jungem Alter eventuellen Gesundheitsschaden (Kinder haben haufig
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noch nicht ausreichend gelenkschitzende Muskeln aufgebaut), dem Druck, den Erwar-
tungen und den damit verbundenen psychischen Belastungen von Leistungssport im
Allgemeinen, in Training und Wettkampfen auszusetzen (siehe Abb. 17). Da es nur we-
nige Sportakrobatikvereine in den jeweiligen Bundeslandern gibt, sind zum anderen
die mehrmals woéchentlich notwendigen Anfahrten zu Training und langen Anfahrten
Meisterschaften ein weiteres finanzielles wie zeitliches Problem. Engagierte Eltern
und/oder ein straff organisierter Verein mit ehrenamtlichen Helfern sind hierbei not-

wendig, aber leider nicht immer vorhanden.

Abb. 17: Die psychische Belastung der Nachwuchssportler

Passen alle Voraussetzungen zusammen ist allerdings, vorwiegend bei weiblichen
Sportakrobaten, die Pubertat und die damit verbundenen kérperlichen Veranderungen
(Korper, Gewicht und Hebelwirkungen der einzelnen GliedmaRen zueinander) eine
entscheidende Phase. Positionswechsel innerhalb von Formationen, somit das Lernen
vollig neuer Aufgaben, wie z.B. der Wechsel von Obermann zu Untermann, fordern alle
Athleten aufs Neue. Auch vielfiltige Interessen aufSerhalb des Leistungssports reduzie-

ren die Anzahl der aktiven Sportler in diesem Altersabschnitt besonders.
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7. Ausblick

Alles in allem lasst sich sagen, dass es schade ist, wie wenig Aufmerksamkeit Rand-
sportarten wie die Sportakrobatik in der Vergangenheit bekamen. Es ist zu wiinschen,
dass die positiven Entwicklungen der letzen Jahre anhalten und die Sportakrobatik als

populdre und eigenstandige Sportart an Ansehen gewinnt.

In den letzten Jahren haben sich bereits mehrere kleinere Vereine gebildet, die zwar
noch nicht international, aber auf Landesebene mitgewirkt haben und fiir ein Voran-
kommen in der Verbreitung dieser so asthetischen Sportart gesorgt haben. Mit noch
mehr Unterstlitzung kdnnten weitere Vereine, nicht nur in den Ballungszentren ge-
grindet werden. Kinder mit entsprechendem Bewegungspotential, deren Eltern oft-
mals von dieser Sportart nichts wissen, aus Mangel an Angebot und Gelegenheit, hat-
ten damit eher die Chance sich dieser Sparte anzuschlieRen. Somit bekdmen wiederum
die Vereine eine groRere Auswahl an talentierten Sportlern, die auf Vereins-, Landes-,
oder Bundesebene erfolgreich auftreten konnten. Dies wiirde zu einer erheblichen
Steigerung der Qualitat der Sportakrobatik flihren und Deutschland im internationalen
Vergleich, insbesondere mit den immer noch herausragenden Ostblocklandern, weiter

voran bringen.

Auf diesem sicherlich langen Weg kénnte das Ziel aller Anhanger dieses Sports, in das
olympische Programm aufgenommen zu werden, Wirklichkeit werden. Der internatio-
nale Turnerbund hat an das I0C (International Olympic Committee) bereits dahinge-
hende Antrage gestellt. Ich bin sicherlich nicht die Einzige die den Wunsch hat dass die

Sportakrobatik olympisch wird.
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