Acrobatiek:

kKom sameh tot ongekehd‘e

hoog standjes

Een elastiekje hoef je niet te zijn om kezig te gaan met acrobatiek. Ock een

lichaam als eeh bodybuilder is geen veteiste. Heel gewohe Mmehseh Kunhen

het, als ze maar eeh beetje lef hebbenh en durven sameh te werken. Met wat

oefehihg kun je tot ohge}tehde actobatische hoogstahd'jes komen. Leuk als

afsluiting van een intensieve dag waarbij je veel hebt gezeten en gesproken,

maal ook goed te doen als spontane actie op het strand!

Het begint gelijk al leuk... Want voor acrobatiek
heb je eigenlijk geen materialen nodig. Alleen
maar mensen en een ruimte. Wel het liefst een
zachte ondergrond, maar een stuk gras tussen een
tentenkamp is ook uitermate geschikt. Acrobatiek
kan altijd en overal en met iedereen!

Voorbereiding

Voor je begint met acrobatiek, is het slim om even
goed na te denken. Het is dan wel een goedkope
activiteit en het spreekt veel mensen aan, maar het
stoot ook mensen af. Gezien de risico’s die het toch
ook met zich meebrengt, moet je even nadenken
over de geschiktheid van deze activiteit voor jouw
groep. Kenmerkend voor acrobatiek is tenslotte
fysiek contact en onderling vertrouwen. Je kan zelf
wel inschatten of je groep hier geschikt voor is.
Ook wat betreft de tijd die het je kost kan je alle
kanten op. Even als tussendoortje of als
dagdeelvullende activiteit waarhij je naar een
voorstelling toewerkt met muziek, dans, schmink
etc. Hoe mooier je presentatie, hoe spectaculairder
je show er uit zal zien.

Basistechnieken

Je kan gewoon beginnen met op elkaar klimmen
en klaar is je acrobatische hoogstandje. Natuurlijk
kan dit, maar in dit artikel wil ik je toch een aantal
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basistechnieken meegeven. Zo leer je veiliger te
werken en kan je tot ingewikkelder dingen komen,
omdat de basistechnieken er zijn. Met de juiste
houding zorg je namelijk voor een solide basis van
waaruit je verder kan werken. Ook is een goede
basishouding belangrijk voor je eigen lichaam.

Grip

Je hebt verschillende manieren om elkaar vast te
houden. Trucjes om een betere grip te hebben, om
te zorgen dat het geen pijn doet etc. Hierbij de
belangrijkste:

1. handen geven: je verstrengelt nooit je vingers in
elkaar. Dit omdat je moeilijk los kan komen en er
makkelijk blessures als gebroken vingers aan
overhoudt. Daarom geef je elkaar gewoon een
hand en knijp je goed in je vingers en duimen.

2. polsgreep: deze heeft een grote voorkeur omdat
je zo erg sterk bent en goede grip hebt. Je pakt
elkaar bij de pols vast en vouwt je duim om de pols
van de ander.

3. basket: je maakt samen met iemand anders van
je onderarmen en handen een soort vierkantje
waar je makkelijk iemand op kan laten zitten of
staan. Je houdt het lang vol, omdat je goed grip
hebt.
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Stabiliteit

Bij acrobatiek zal je geregeld op een ander gaan

staan. In het begin is dat erg spannend: Kan die

persoon mij wel houden? Er zijn net als bij de
grepen een paar trucjes die voor extra stabiliteit én
veiligheid zorgen.

1. Als je de onderste bent van het acrobatische
figuur dat je samen maakt, dan moet je altijd je
spieren aanspannen. De reden hiervoor is vrij
simpel. Bij aangespannen spieren is de kans op
gewiebel een stuk kleiner. Je kan het vergelijken
met een rauw en een gekookt ei. Draai je een
rauw ei rond (vloeibare inhoud) dan zal deze
gaan zwabberen. Een gekookt ei heeft een vaste
substantie in zich, hierdoor zal het ei veel
strakker ronddraaien en niet zwabberen.
Daarom moeten spieren goed aangespannen
worden, al zal de praktijk uitwijzen dat je er af
en toe mee moet spelen. Dus om te voorkomen
dat je door je rug en buik knakt: buikspieren
aanspannen en billen knijpen, voeten op
heupbreedte.

2. Als je op handen en knieén moet zitten: handen
recht onder je schouders, handen op
schouderbreedte, knieén op heupbreedte en
duw je schouders en benen ‘uit’ (=recht).

3. Als je boven op iemand moet klimmen, stap dan
rustig en voet voor voet op. En dan boven de
steunpunten. Stel dat iemand op handen en
knieén zit, dan stap je op die plaatsen op
waarmee zij kunnen steunen. Dus niet midden
op de rug, maar steun op de schouderbladen en
heupen. Gun degene die onderop zit de tijd om
de balans en stabiliteit te zoeken. Wanneer het
'vlug vlug’ moet, gaat het absoluut mis!
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Spelregels voor veiligheid

Ik kan je verzekeren dat acrobatiek lachen, gieren
en brullen is. Mensen worden enthousiast en
misschien wat overmoedig. Let daarom continu op
veiligheid. Je hebt er niets aan als iemand valt door
een lachende medeacrobaat en er misschien wel
iets vervelends aan overhoudt.

Ondersteunen

Als je met ongetrainde acrobaten aan de slag gaat,
is veiligheid extra belangrijk. Je kan een lelijke val
maken of blessures aan het klimmen en klauteren
overhouden. Je kan tijdens het oefenen groepjes
maken, waarbij het ene deel aan acrobatiek gaat
doen en het andere deel de acrobaten
ondersteunt, vasthoudt en evt. opvangt.

Stap voor stap

Bouw de oefeningen op van makkelijk naar
moeilijker. Voer nooit te moeilijke dingen uit en
rem overmoedige deelnemers af.

Dwingen werkt niet

Met acrobatiek kun je leren je grenzen te
verleggen, ze dagen je uit. Over je grens gaan is
goed, maar “nee” is ook echt “nee”. Je kan iemand
stimuleren om het te proberen, maar dwing nooit.
Blijf deze persoon ook serieus nemen. Een kleintje
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