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Podium Stunts

Floating Turtle

Ausgangsposition ist stehend, die Arme möglichst nah an den Beinen 
aufgesetzt. Nun beugt man sich vor, setzt die Knie auf den Oberarmen 
auf, presst die Ellbogen fest nach innen und verlagert das Gewicht 
nach vorne, bis man die Füße vom Boden lösen kann.

Varianten
	� Für die Baby Turtle (unten links) stellt man sich auf die Unterarme.
	� Für die Funky Turtle (unten rechts) wird das Gewicht auf eine Seite 

verlagert, das Bein gelöst und schwebend gehalten.

Koordination:	  
Beweglichkeit:	  
Kraft:	  

Balance, 
Eleganz, 

Leichtigkeit. 
Das ist die 

Floating 
Turtle!
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Podium Stunts

Tischlein Deck Dich

Ausgangsposition ist der Kauerstand auf einem Stuhl/einer Bank, der 
vor einem (gut stabilisierten, im besten Fall einbetonierten) Tischchen 
platziert ist. Nun greift man die Tischkante mit beiden Händen 
(Daumen weisen nach außen), und platziert den Kopf auf dem Tisch. 
Dann streckt man die Beine und bringt die Hüfte möglichst weit nach 
oben. Mit einem kleinen Hüpfer gelangt man in den Kopfstand.

Varianten
	� Auf einem gepolsterten Stuhl üben (Lehne gegen die Wand 

stellen, sodass dieser nicht kippt!).
	� Verschiedene Beinpositionen ausprobieren.

Tipp: Empfindliche Köpfe unterlegen ein Flexiplate, ein Stück 
Yogamatte oder einen gefalteten Pullover.

Koordination:	  
Beweglichkeit:	  
Kraft:	  

Wichtig: 
Dosiert in 
die Position 
gehen, 
damit der 
Tisch nicht 
kippt
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Pole Stunts

Power Walk

Zuerst gelangt man via Basic Climb möglichst hoch auf ein Verkehrs-
schild. Dann umgreift man mit beiden Händen die Stange, und zieht 
die Unterarme so nahe wie möglich zum Körper. Dann spannt man 
den Körper an, löst die Beine und kreiert eine Schrittbewegung.

Variante
	� Running Man: Ein Bein von außen um die Stange legen, den 

Oberkörper nach vorne lehnen und die Stange in die Achselhöhle 
klemmen. Das freie Bein lösen und «rennen»!

Koordination:	  
Beweglichkeit:	  
Kraft:	  

Vom Climb 
aus ein 

Kinderspiel!
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Floor Stunts

Schneeglöckchen

Ausgangsposition ist der Kauerstand. Nun beugt man sich nach vorne; 
ein Arm wird in Körperlinie auf den Boden gelegt. Der andere Arm 
wird wie beim Double Elbow Freeze (S. 100) aufgestellt. Der Kopf 
wird seitlich auf den Boden gelegt, sodass der Kopf in Richtung des 
aufgestellten Armes schaut. Nun kommt man auf die Füße und geht 
in Richtung Kopf/Arme, bis man das rechte Bein auf dem rechten 
Oberarm aufsetzen kann. Danach wird das Gewicht dynamisch auf die 
linke Schulter/die rechte Hand verlagert und die Position stabilisiert.

Variante
	� Vereinfachen: Zweites Bein parallel in der Hocke halten (Bild 3).

Koordination:	  
Beweglichkeit:	  
Kraft:	  

Wer auf 
Schulter  

und Wange 
stehen 
kann,  

kann alle 
möglichen 

Blüten 
kreieren
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Gestaltung und Inszenierung

Ein Perspek- 
tiven
wechsel 
kann 
Wunder  
wirken

Verkehrte Welt 

Inszeniere ein Kopfüber-Foto und arrangiere die Requisiten so, dass 
der Effekt entsteht, Deine Arme seien Deine Beine. Beliebte Objekte: 
Lange Röcke, große Stiefel, Hut, Schal, Sonnenbrille, Perücken, …
Immer cool: dazu ein «Making-Of»-Foto machen (Bild links unten).

Auch Rollschuhe oder ein Fahrrad lassen sich perfekt inszenieren – im 
Kopfstand (unten rechts), oder auf dem Rücken liegend.

Varianten
	� Als Partner- oder Gruppenarbeit machen.
	� Alle bekommen je ein Requisit zugelost.
	� Alle müssen mit demselben Requisit/denselben Requisiten ein Bild 

machen, dann werden die Bilder verglichen.


