KURS AKROBATIK

Grundpositionen und
Korperspannung
— Spaghetti-Test —

Ziel:
o Vermittlung und Aktivierung von Korpergefuhl und Korperspannung
o Gewohnung an Korperkontakt

Ablauf:

« Person Alegt sich in Ruckenlage auf den Boden.

« Person B hebt Person A nach vorheriger Absprache an den FuBgelenken an.

o Person A versucht, Korperspannung zu halten, sodass sie wie eine ungekochte
Spaghetti bzw. ein Brett abhebt. Die Hufte bleibt dabei gestreckt und knickt nicht ab, der
Korper ist in einer Linie. Person B hebt und senkt vorsichtig und kontrolliert Person A an
und ab.

o Gekochte Spaghetti: Hufte und Oberkorper von Person A bleiben vollstandig auf dem
Boden liegen.

« Optional: Eine Person von auBen gibt vor, ob sich Person A wie eine gekochte oder
ungekochte Spaghetti verhalten soll.

Variation:
o Der Spaghetti-Test kann auch mit dem Oberkorper durchgefuhrt werden

Gesamtkorper

Spaghetti-Test (gekochte Spaghetti) Spaghetti-Test (rohe Spaghetti)

Oberkorper

Spaghetti-Test (gekochte Spaghetti) Spaghetti-Test (rohe Spaghetti)
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