Partherakrobatik: Bahkstelluhg

Doppelbank Vorlings:

U geht in den Vierflglerstand:
- gestreckte Arme!
- gerader RUcCken!
- Knie hUftbreit aufsetzen!

O steigt auf JUs Becken auf und stltzt
sich auf die Schultern.

Alle anderen geben Hilfestellung!

Doppelbank rlcklings:

Wie oben; O steigt zuerst auf JUS
gchurterh auf und stltzt sich auf Us
Beckent

Alle anderen geben Hilfestellung!

# jeder muss mind. 1x Ober- oder {Jntermann
gewesen sein sowie mind. 1x Hilfestellung gegeben
haben, bevor ihr weitergeht!




Partnerakrobatik: Bankstellunhg

Kerze auf Bank:

U geht in den Vierflglerstand.

O legt sich auf Js Rucken, umgreift
die Oberarme/Schultern von J und
streckt dann die Beine.

Alle anderen geben Hilfestellung!

Kniestand auf Banhk:

U geht in den Vierflglerstand.
O belastet vorsichtig (Js Po/Becken
uhd Schultern!

Alle anderen geben Hilfestellung!

Banhk-Fahne:

O belastet vorsichtig (Js Po/Becken
uhd Schultern!

Alle anderen geben Hilfestellung!

‘ Jeder muss mind. 1x Ober- oder Unhtermann
gewesen sein sowie mind. 1X Hilfestellung gegeben
haben, bevor ihr weitergeht!



Partnerakrobatik: Bankstellunhg

Ctand auf Bahk
VOorwarts:

U gehtin den
VierfUglerstand.

O stellt sich vorsichtig
auf s Por/Becken.

Alle anderen geben
Hilfestellung!

Ctand auf Banhk
seitwarts:

U gehtin den
Vierflglerstand. QO stellt
Sich mit eihem FuB aus Js
‘Po und mit dem anderen
auf Js Schultern.

Alle anderen geben
Hilfestellung!




Extra-Teamwork

Doppeldecker 1: '

U geht in die [Liegestltz-Position:

- gestreckte Arme!

- gerader RUCken!

- fester Bauch!
O legt die Unterschnkel auf Js
gchultern und greift (Js FuBgelenke.

Doppeldecker 2:

U geht in den [iegestltz rUGCKwarts.
O legt die FUBe hacheinander auf s
Schultern.

Alle anderen geben Hilfestellung!

[aufender Doppeldecker: ‘

U hockt sich unter Q. O stellt sich
Gber (J. U stellt die FUBe auf und
hebt den Po an. O verschrankt die
Flge auf Js Po.

versucht, gemeinsam Vorwarts zu
laufen!

Kopfstand:

U hockt sich hin. O greift (Js
Fusgelenke und turnt einen
Kopfstand. (J hilft an der Hufte.

Alle anderen geben Hilfestellung!




