Cirkus

Parakrobatik

Parakrobatik dr ett roligt sitt for barnen/ungdomarna att arbeta i par och/eller i grupp som
brukar uppskattas. Grunderna och ett antal dvningar av olika svarighetsgrad.

Nastan alla 6vningar har en flyer (den som blir lyft, dr verst) och en bas (den som lyfter, &dr
underst). Det ar inte viktigt att den som lyfter ar storre, starkare eller liknande. Tvartom gor
motstandet att de aktiva maste vara mer fokuserade pa uppgiften och samarbetet mellan
flyer och bas, vilket ar bra.

De flesta 0vningarna kraver att de som utfér dem arbetar aktivt med bélen. Detta géller
sarskilt for flyern d& hen i manga 6vningar ska forsoka att inte balansera utan i stéllet
overlamna detta till basen. Basen ska i regel forsoka sta eller ligga stadigt p4 marken.

For sdkerheten ar det viktigt att Svningarna utfors med koncentration. Aven om de lattare
ovningarna gar att genomfora under ganska roriga omstandigheter ar det bra att de aktiva
lar sig att fokusera tillsammans for att kunna gé vidare mot de svéarare dvningarna. I vissa av
ovningarna klattrar de aktiva upp.

Latt

1. Basen ligger pa rygg med benen bojda och i axelbredd. Flyern star 6ver basens huvud,
vand at samma hall.

2. Flyern tar tag i basens knédn. Basen tar tag precis 6ver flyerns knan.

3. Flyern hoppar och stodjer sig pa basens knén. Basen lyfter sa att flyern hamnar i
horisontellt lage.

4. Basen har raka armar och stadiga ben. Flyern har raka armar, rak hoft och bdjda ben.

Tank pa! Det ar viktigt att flyern skjuter ifrdn i hoppet, annars blir det ett tungt lyft
for basen.
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Kaffebordet

1. Basen sitter med bojda ben i axelbredd. Hen haller hdnderna pa vardera sidan en bit
bakom sétet. Flyern star 6ver basens hoft med ett ben pa vardera sidan och ansiktet vant
at samma hall.

2. Flyern ldagger sina hdnder pa basens axlar och sitter upp en fot i taget pa basens knan.

3. Basen och flyern ratar ut sina hofter samtidigt och skapar tvéa horisontella plan.

Tank pa! En Idngsam uppgdng gor det lattare for basen att hdlla sina ben spanda.

Fyrfotingen

1. Basen star pa knda med handerna i marken och med plan rygg. Flyern star bakom med
hédnderna pa basens axlar.

2. Flyern kliver upp pa den nedre delen av basens rygg, precis under svanken, med
hénderna kvar pa basens axlar. Fotterna placeras med liten vinkel utat for att kunna halla
balansen i flera riktningar.

3. Flyern rétar langsamt ut sig till stdende och spéanner hela kroppen. Handerna kan
anvandas for att stracka upp, men balansen hanteras genom fotterna.

Extra: Fungerar ovanstaende kan basen langsamt skjuta sin hoft bakat och pa sa vis
minska vikten 6ver armarna. Dessa kan da strackas ut i en uppstrackning.

Tank pa! Om flyern reser sig for snabbt ar det latt att tappa balansen och ramla
ner. Detta ar inte farligt pa 1dg h6jd, men det ar bra att uppmarksamma infor svarare
ovningar.
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Eiffeltornet

1. Basen ligger pa rygg med benen bojda och i axelbredd. Flyern star 6ver basen med ett
ben pa vardera sida om basens hoft och ansiktet vant at basens hall.

2. Flyern bojer sig framat och tar samtidigt tag med handerna pé basens knén. Basen
striacker ut sina armar och tar tag om flyerns axlar.

3. Flyern tar stod av basens armar och kndn och bryter eller hoppar mjukt upp i ett
huvudstdende. Bdda tva har raka armar. Flyern har spand kropp.

Tank pa! Ar det for utmanande att bryta upp kan flyern ta stéd genom att forst
satta fotterna pd basens knan. Viktigt att basen har benen lite 6ver axelbredd och
férsoker spanna benen maximalt s att flyern fér bra stéd av dessa.

Medel

Flyga

1. Basen ligger pa rygg med benen i luften. Flyern star vid basens ben en bit ifran.

2. Basen sétter sina fotter parallellt pa flyerns hofter. Flyern lutar sig framat och greppar
basens hinder (se grepp pa film).

3. Flyern spanner kroppen och “faller” mot basen som lyfter upp flyern med raka ben.

4. Flyerns axlar ska vara i linje med basens axlar. Bada har raka armar, och flyern har spand
rygg som i ett rygglyft.

Extra: Om flyern har spand kropp kan de aktiva testa att sldppa armarna. Da far basen
halla balansen pa flyern med fotterna, oftast genom att halla emot lite som i en tahavning.

Tank pa! Detta ar en typisk “skrattévning”! Parakrobatik ar svart nar de aktiva ar
ansikte mot ansikte. Om flyern inte har spand bal och rak héft hanger hen pé basens
ben som en rdka. D3 ar det dessutom svart att fa ndgot stéd fran basens armar.
Kroppsspanning och koncentration ar A och O i denna 6évning.

Som styrke- eller uppvarmningsévning

Benbdj: Basen balanserar flyern (helst utan armar) och gor samtidigt langsamma benbdj.
Tio ganger vardera ar en lagom start. Detta ar minst lika jobbigt for flyern som for basen
eftersom flyern méaste spanna bal och rygg sa mycket som mojligt.
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Vad- och fotledsstyrka: Basen anvénder sina fotter for att gunga flyern i sma gungningar.
Detta dr jobbigt for basens vader men minst lika jobbigt for flyern som maste halla sig spand.

Sockerbiten

1.

Basen ligger pa rygg med handerna vid 6ronen och benen rakt upp i luften. Flyern star i
basens hénder (se grepp pa film) med handerna pa basens fotter.

Pa given signal lyfter basen flyern med armarna. Detta ar ofta tungt under sjdlva lyftet
men betydligt lattare nar basen har kommit upp till raka armar. Flyern hjélper till genom
att hoppa och hava sig upp med hjélp av basens ben.

Flyerns och basen kroppar bildar nu en rektangel dir den enes ben bildar raka linjer med
den andres armar och tvartom. Bada har 90 graders vinkel i hoften.

Extra: Om detta fungerar bra kan flyern forsoka lagga mer och mer vikt i basens hdander
for att successivt sldppa basens fotter, rata ut hoften och till slut sta uppratt. Om flyern
star spand och stilla kan basen skoéta balansen med sina hander.

Tank pa! Flyerns hoft ska rora sig rakt upp i hoppet, inte framéat. Bade flyern och
basen ska tdnka pd att ha raka och spdnda armar. Om de slapper armarna bor de
gora detta langsamt. Det &r latt att ramla om flyern inte klarar att halla spanningen.
Rékna med att detta kraver manga forsok!

Som styrke- eller uppvarmningsévning

Arm- och axelstyrka: Att ga upp och ner tio ganger vardera blir snabbt utmanande. Flyern

kan gora det svarare genom att hoppa eller hiva sig lite mindre.

Vagvisaren

1.

Basen star med latt bojda ben. Flyern star precis framfor basens fotter med blicken &t
samma hall.

Basen haller pa flyerns hofter, och flyern tar stod genom att greppa basens handleder.
Pa given signal gor flyern ett mjukt hopp och forsoker halla sig sa spand som mgaijligt.
Basen lyfter samt styr flyern sa att hen landar mjukt pa basens lar.

Basen byter grepp och haller i stéllet i flyerns lar. Flyern ar spand och lutar sig framat
medan basen har raka armar och lutar latt bakat samt har l4tt bojda knan.
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Tank pa! Det har ar en bra dvning for att 6va kommunikation och samarbete
eftersom flyern till en bérjan inte ser vad basen gor. Ju mer spand kropp flyern har,
desto lattare &r det for basen att styra flyern sd att hen landar pa ratt plats.

1. Basen star upp med litt bdjda ben och vinklad hoft. Handerna greppar varandra och
armbagarna tar stod av laren. Ryggen ar aningen svankad. Flyern star vinkelratt mot
basen vid basens ena sida.

2. Flyern satter en hand pa basens axlar och en hand pa basens nedre rygg. Darefter sétter
flyern en fot pa basens lar dar foten kan ta stod av basens armbage.

3. Flyern klattrar upp pa basens rygg med hdnderna kvar som stdd. Den ena foten ska vara
placerad precis nedanfor basens svank och den andra pa basens skuldror. Det &r viktigt
att foten pa basens nedre rygg bar néstan hela flyerns vikt eftersom basen ar starkast dar.
Foten vid skuldrorna ar endast till f6r balans.

4. Flyern slapper handerna och ratar langsamt ut sig till stdende med ena benet latt bojt.
Flyern forsoker skota balansen med fotterna och haller armarna uppstréackta.

Extra: Basen stracker ut sina ben och lyfter lite sina armbéagar fran laren sa att basen star
med strackta ben och armarna rakt ut i en uppstrackning.

Tank pa! Nu &r de aktiva uppe pa hégre hojder! Flyerns kléttring maste ske
I&ngsamt och framfor allt ndra basen. Nar flyern stéller sig upp bor dven detta ske
l&ngsamt sd att basen kan behdlla sin stabilitet.

Som styrke- eller uppvarmningsoévning

Benbdj: Nar flyern har balans kan basen stracka pa benen, ta ut armarna at sidorna och gora
benbdj. Tio vardera kan vara lagom. Detta kan vara svart i borjan men blir lattare ndr de
aktiva har fatt ordning pa balansen.
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Svar

1.

2.

Tva personer hdg

Sockerbiten de luxe

Start enligt Sockerbiten ovan.

Flyern lagger successivt over sin vikt i basens hénder for att forsiktigt slappa basens
fotter, rdta ut hoften och till slut sta upprétt. Om flyern star spand och stilla kan basen
skota balansen med sina hdnder. Pekfingret under hélen &r extra viktigt for att ge flyern
bra stod over hela foten.

Basen har raka, starka armar och jobbar aktivt med att ge flyern stod under hélen.

Tank pa! Flyerns fotposition ar viktig for att basen ska kunna ge réatt stod. Flyerns
fotter kan med fordel vara lite strackta sd att vinkeln in i basens handleder inte blir
fér utmanande. Ar foten flexad &r det svart for flyern att inte ramla bakat.

. Basen star med benen vinklade utat och ldtt bojda. Flyern star bakom. Basens armar ar

axelbrett isar med bojda armbégar och hdnderna en bit ovanfor 6ronen. Flyern greppar
basens hénder.

Flyern borjar klattra och placerar forsta steget pa basens ena lar, langt in mot hoften. Steg
nummer tva sitts pa basens motsatta axel. Darefter flyttar flyern sin forsta fot till basens
axel pa samma sida. Under kldttringen ritar basen successivt ut sina armar tills dessa ar
helt utstrackta sa att flyern hela tiden kan ta stdd av armarna.

Nar flyern star uppratt slipper basen flyerns hiander, en i taget, for att i stillet ta ett grepp
i flyerns knaveck. Basen kan péa sa vis pressa flyerns ben mot baksidan av sitt eget huvud
vilket gor att flyern star stadigt.

Basen trycker flyern in mot huvudet men ocksa nedat. Basens armbagar vinklas utat sa
mycket som majligt for att ge flyerns fotter béattre plats. For att flyern ska kunna fa
maximalt stod fran basens huvud star hen med halfoten lite bakom axelns mittenparti
och bada fotterna latt vinklade utat sa att smalbenen hamnar bakom huvudet och inte
bredvid.

Infér nedgang ar det viktigt med tydlig kommunikation sa att bada ar beredda. Att basen
slapper ena benet betyder i regel att hen vill fatta flyerns hand for att kunna pabérja
nedgangen. Hen kan gé ner samma vag som hen kom upp genom att greppa basens
hénder och borja klattra. Nar bada har blivit sdkra pa 6vningen kan de i stéllet ga ner
framat genom att flyern gor ett hopp och later sig lyftas ner av basen. Flyern har da raka
armar, och basen for ner flyern nira sin egen kropp.
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Tank pd! Detta &r en svar 6vning som kraver tillit, men den banar vag for manga
andra dvningar ndr de aktiva val ar trygga i den. Under inlarningen ar det viktigt att
flyern kldttrar 1dngsamt och nara basens rygg. Flyern far inte puta med satet! Nar
flyern val &r uppe ar det viktigt att hen anstrénger sig for att std med helt spand
kropp och 6verldta all balans till basen.

Som styrke- eller uppvarmningsévning

Att klattra upp och ner ett antal ganger ar jobbigt. Att klattra fem ganger vardera kan vara
lagom. Vil uppe ar benb6j en utmanande balans- och styrkedvning. Att ga mattlangor i en
tvamanshog dr ett bra satt att 6va stabilitet och samarbete.
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