
Mit den vorgestellten Unterrichtsmethoden und Ideen soll die Scheu vor dem Unter-

richten einer kreativen Kindertanzstunde genommen werden. Praktisches und auch 

theoretisches Handwerkszeug wird dem Leser an die Hand gegeben – wichtig ist da-

bei nicht nur ein großer Ideenpool mit neuen Übungen, Techniken, Sprüchen und 

Inspirationen, sondern auch die Möglichkeit, die Inhalte im eigenen Unterricht wei-

terentwickeln und ausbauen zu können. Es wird aufgezeigt, wie man mit einfachen 

Mitteln eine kreative Kindertanzstunde effektiv gestalten kann. 

Im vorgestellten Unterrichtskonzept wird der Tanz mit Elementen der Psychomotorik, 

des Theaters und der Improvisation verbunden, um so die körperlichen und die geisti-

gen Fähigkeiten der Kinder zu entfalten. 

Es geht darum, Kindern Freude am Tanzen und an Bewegung zu vermitteln und ihnen 

nahezubringen, wie sie selbst mithilfe ihrer Fantasie und Kreativität Bewegungen und 

Schritte erfinden können. Rhythmisch-musikalische Übungen, Singspiele, Bewegung 

nach Versen und kleinen Gedichten, Improvisation von Bewegungen und Bewegungs-

geschichten im Raum und das Erlernen von kleinen, altersgerechten Tanzchoreografien 

helfen dabei.

Spaß und Freude am Tanzen sollten dabei stets im Mittelpunkt stehen.

In 2017 erscheinen zwei weitere Bände: 

Tanzen mit Jungen

Methoden und Ideen für eine Tanz- und Bewegungsstunde

978-3-8403-7529-3/ca. [D] 18,95/€ [A] 19,50

Kreativer Tanz mit Kindern und Jugendlichen           

Choreografien, Theater- und Tanzstücke

ISBN: 978-3-89899-785-0/ca. [D] 18,95/€ [A] 19,50

■	 FANTASIE & KREATIVITÄT ENTWICKELN 

	 DURCH IMPROVISATION

■	 RHYTHMISCH-MUSIKALISCHE ÜBUNGEN & SINGSPIELE

■	 BEWEGUNGEN NACH VERSEN 

	 UND BEWEGUNGSGESCHICHTEN

■	 KLEINE, ALTERSGERECHTE CHOREOGRAFIEN

UNSERE MANUALS 
FÜR FITTE KIDS

WEITERE TANZTITEL VON JULIA DOLD

✭	DIE AUTORINNEN

JULIA DOLD 
Julia Dold arbeite seit 2001 als freischaffende Tanzpädago-
gin im Norden Deutschlands. Die Schwerpunkte ihrer Tätigkeit 
liegen in den Bereichen „kreativen Kindertanz“ und „Hip-Hop“ 
für Kinder ab sechs Jahren. Ihre Tätigkeiten als Regisseurin und 
Choreografin für verschiedene Tanztheaterproduktionen mit 
Jugendlichen und Kindern rundeten ihren Erfahrungsschatz 
ab und gaben zusätzliche Impulse für neue Stundenformate. 
Zur Zeit unterrichtet die Autorin an zwei Schulen in Hamburg. 

Innerhalb dieses Unterrichts entwickelt sie Stundenkonzepte und prüft diese auf Praxistaug-
lichkeit. Auch ist sie als Referentin für den Verband für Turnen und Freizeit (VTF) Hamburg, 
den Deutschen Turner-Bund (DTB), den Landesverband Mecklenburg-Vorpommern, den Rhei-
nischen Turnerbund sowie für das Landesinstitut für Lehrerfortbildung in Hamburg tätig.

LEA SCHILLING 
Lea Schilling arbeitet seit 2001 als freiberufliche Tanzpäda-
gogin in Hamburg. Im kreativen Kindertanz bewegt sie auch 
schon die  ganz Kleinen: musikalische und tänzerische Früh- 
erziehung im Krippenbereich ist eins ihrer Fachgebiete. Mit  
Elementar- und Vorschulgruppen macht  sie Tanztheater und 
Musikprojekte. Neben den Angeboten im kreativen Kindertanz 
arbeitet sie als freie Klavierlehrerin und leitet Workshops für 
Bühnenpräsenz und Performance.

€ [D] 18,95/€ [A]19,50
978-3-89899-580-1

Auch als E-Book erhältlich.
www.dersportverlag.de

Die Manuals bieten ein fertiges, zertifiziertes Kursprogramm von  

12 Kursstunden für Übungsleiter.
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Spaß und Freude am Tanz vermitteln

ISBN 978-3-89899-753-9 

€ [D] 19,95/€ [A] 20,60 

ISBN 978-3-89899-434-7 

€ [D] 19,95/€ [A] 20,60 
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2.1	 Verse und Sprüche

Verse und Sprüche können innerhalb der Stunde zum Stundenbeginn oder Stundenab-

schluss als ritualisierte Begrüßungen oder Verabschiedungen eingesetzt werden. Sie 

können aber auch zur sprachlichen Untermalung gezielter Übungen oder Erwärmungen 

verwendet werden. Mit dem Einsatz von Sprüchen und Versen und damit der Sprache 

als Instrument kann, ohne großen Aufwand, das Rhythmusgefühl der Kinder geschult 

werden. Die Kinder können sich Bewegungsabläufe durch den gleichzeitigen Einsatz 

von Sprache schneller und langfristiger einprägen. Diese Schulung des Merkvermögens 

ist auch für das spätere Lernen und Einprägen von Choreografieabläufen wichtig und 

hilfreich.

2.1.1	 Verse und Sprüche zum Stundenbeginn und  
		  -abschluss

„Kopf hoch und schütteln“ 

Körperübung, um vom Sitz in den Stand zu gelangen, zur punktuellen Körpererwär-

mung sowie zur Koordination.

Dieser Vers eignet sich besonders gut für den Stundenbeginn, da man mit ihm von 

der sitzenden Anfangsposition im Kreis schnell in den Stand kommen kann.

Die Kinder sitzen im Schneidersitz im Kreis. Die Köpfe sind nach unten geneigt.

16_06_10_Kreativer-Kindertanz_si.indd   28 10.06.16   08:35



Praktische Stundeninhalte und Übungen 29

✭2

Sprache Bewegungsfolge

Kopf hoch und schütteln, 

Schultern hoch und rütteln, 

Hände hoch und fallen lassen, 

und dann auf die Knie fassen. 

Hierbei der Sprache mit der Bewegung 

folgen!

Rechtes Bein und linkes Bein 

steigen in den Fahrstuhl ein, 

drücken auf den Knopf ganz oben, 

und dann werden wir hochgezogen,

Tür geht auf.

Wir steigen aus, 

und alle Kinder gehen ganz, 

ganz schnell nach Haus. 

1, 2, 3 sind alle Kinder im 

Kreis wieder dabei. 

Beine nacheinander aufstellen.

In die Hocke kommen.

Mit Zeigefinger nach oben in die Luft 

drücken.

Von der Hocke in den Stand hochkom-

men.

Mit Armen bzw. Händen eine Geste „Tür 

öffnet sich“ machen.

Einen Schritt nach vorne machen.

Alle laufen kurz durcheinander.

Alle kommen im Kreis wieder zusammen 

und fassen sich an den Händen.

„1, 2, 3, 4  - Krabbeltier“

Alle Kinder sitzen im Schneidersitz im Kreis. 

Die Hände werden flach zur Kreismitte gehalten mit den Handflächen nach unten.

Nun sind wir bereit. Alle sprechen gemeinsam die Sätze und führen die Bewegungen 

dazu aus.

Sprache Bewegungsfolge

1, 2, 3, 4 – Krabbeltier Wir klopfen bei den Zahlen 4 x auf den 

Boden und trommeln mit den Fingern auf 

den Boden zu „Krabbeltier“ ( ein „Krab-

belgeräusch entsteht).
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5 und 6 – alte Hex Wir klopfen zu 5 und 6 mit den Händen 

auf den Boden und reiben uns mit einem 

Hexenlachen die Hände zu „alte Hex“.

7 und 8 – gut gemacht Wir klopfen zu 7 und 8 mit den Händen 

auf den Boden und geben uns selbst 

laut Applaus mit den Händen zu „gut 

gemacht“.

9 und 10 – aufsteh’n Wir klopfen zu 9 und 10 mit den Händen 

auf den Boden – es gibt eine lange Pause 

vom ÜL – auf „aufsteh’n“ versuchen wir, 

so schnell es geht aufzustehen.

 
2.1.2	Verse und Sprüche für den  
		  ersten Erwärmungsbaustein im Kreis

Sprache Bewegungsfolge

Alle Arme fallen nach unten.

Alle gehen einen Schritt zurück. 

Alle stehen ganz schief und krumm.

Hände im Kreis loslassen und fallen lassen.

Alle gehen einen Schritt rückwärts aus 

dem Kreis heraus.

Alle gehen in eine gebeugte, schiefe 

Körperhaltung.

„Jetzt bauen wir zusammen die Tänzerposition!“

Die Beine werden gerade.                  

Die Füße rücken nebeneinander. 

Beine strecken.

Füße in parallele, geschlossene Position 

bringen.

Jetzt werden wir größer. 

Die Schultern setzen wir obendrauf.   

Den Oberkörper aufrollen.

Schultern hochziehen, leicht nach hinten 

drehen, Dekolleté öffnen, Schultern wieder 

fallen lassen.
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Und nun schießen wir den Tanzfaden an 

die Decke.  

Mit Zeigefinger vom Scheitel nach oben zur 

Decke schießen als imaginären Tanzfaden, 

der dann an der Decke befestigt ist (ein 

Geräusch dazu machen!).

Hier können Sie den Kindern die Frage stellen, ob der Tanzfaden auch richtig fest an 

der Decke befestigt ist. Dies lässt das Bild in der Fantasie der Kinder noch realer wer-

den und sie können so den gewünschten Effekt, eine gerade Körperhaltung, besser 

umsetzen.

1. Tanzfadentest: Der Faden zieht uns auf 

die Zehenspitzen.

2. Tanzfadentest: Die Arme sind auf der 

Seite und ein Fuß zeigt zur Mitte in die 

Luft, ohne umzufallen. Denk dran, der 

Faden hält dich fest! 

Mit den Kindern auf den Zehenspitzen 

gehen und die Balance halten.

Die Arme werden 90° seitlich gehalten 

und ein Fuß zeigt gestreckt zur Kreismitte 

– ebenfalls die Balance halten. Dann den 

anderen Fuß zur Mitte strecken.

Sie können sich während der Tanzstunde in Bezug auf die Körperhaltung der Kinder 

immer wieder auf diesen Tanzfaden beziehen. So können Sie die Kinder immer wieder 

auf eine gerade Körperhaltung hinweisen. 

Dies gilt ebenfalls für Übungen zur Balance – auch hier können Sie den „Tanzfaden“, der 

uns festhält wie eine Marionette, als imaginäre Hilfestellung heranziehen.

Zu all den oben beschriebenen Bewegungsabläufen können Sie zusätzlich zur Sprache 

auch Geräusche einbauen. 

Z. B.:

■■ Wenn wir schief und krumm stehen: ein Geräusch mit der Stimme erzeugen, das 

unser „Zusammenfallen“ untermalt.

■■ Wenn wir auf die Zehenspitzen hochgezogen werden: ein leises Pfeifen.

■■ Das Schießen des Tanzfadens mit einem zischenden Geräusch untermalen.
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„Im Kreise geh’n“

Eine Übung für den Stundenbeginn und zum Kennenlernen

Alle Kinder stehen im Kreis.

Im Kreise geh‘n, im Kreise geh’n

und dann bleiben alle steh‘n.

Das ist der Riese Timpetu.

Und wer bist du?

 

Ich bin  …

Alle Kinder gehen im Kreis und singen bzw. 

sprechen den Text.

Alle Kinder bleiben stehen und drehen sich 

zur Kreismitte.

Alle Kinder ziehen die Arme hoch und 

gehen auf Zehenspitzen – sie machen sich 

ganz groß.

Eines nach dem anderen kommen die Kin-

der an die Reihe und werden angesehen.

Bei dieser Übung wird die Kreativität der Kinder gefordert und gefördert, sowie der 

Versuch unternommen, Hemmungen der Kinder abzubauen.

„Groß und Klein“

Die Kinder stehen im Kreis. Alle sprechen gemeinsam die Sätze mit und führen die Be-

wegungen dazu aus.

Sprache Bewegungsfolge

Erst ganz groß und dann ganz klein –

wir stehen jetzt auf einem Bein.

Wir strecken uns auf Zehenspitzen.

Wir gehen in die Hocke und machen uns 

ganz klein.

Stehen auf einem Bein.

Kerzengerade und ganz

krumm – 

wir drehen uns im Kreis herum.

Wir stehen ganz gerade und lang.

Wir machen uns ganz krumm und schief.

Wir drehen uns einmal um die eigene Achse.
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Arme hoch und Arme seit – 

wir machen uns zum Sprung bereit.

Arme gestreckt nach oben und zur Seite.

Wir gehen ins Plié mit Händen auf den 

Knien.

Zählen 1, 2, 3 und 4 –

tja, immer noch steh’n wir hier.

Wir zählen laut mit und bleiben in der 

Pose.

Zählen 5, 6, 7 und 8 –

haben immer noch keinen Sprung 

gemacht.

Wir zählen laut mit und bleiben in der 

Pose.

Zählen nun noch 9 und 10 –

um jetzt in die Luft zu geh’n! 

Wir zählen laut mit und machen aus dem 

Plié einen hohen Strecksprung!
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„Zappelphilipp und Zimperliese“

Eine Übung zur punktuellen Erwärmung und zur Koordinationsschulung

Alle Kinder stehen im Kreis und müssen sich paarweise zusammenfinden. Die Paare 

stehen nebeneinander. Die Lehrperson geht nun reihum und teilt ein, welches Kind Zap-

pelphilipp und welches Kind Zimperliese ist.

Zappelphilipp

und Zimperliese

sitzen zusammen auf einer Wiese.

Zappelphilipp fällt in ein Loch.

Zimperliese sitzt da immer noch.

Die „Zappelphilipp-Kinder“ zappeln 1 x kurz.

Die „Zimperliesen-Kinder“ verschränken die 

Arme vor der Brust (beleidigt!).

Beide Kinder rücken ganz eng nebeneinan-

der (im Stand).

Die „Zappelphilipp-Kinder“ hüpfen in die 

Kreismitte und kommen in die Hocke.

Die „Zimperliesen-Kinder“ gehen an ihrem 

Platz in die Hocke.

Bei dieser Übung spricht die Lehrperson den Text.

Die Kinder müssen auf die entsprechenden Worte bzw. Kommandos mit den dazugehö-

rigen Bewegungen reagieren (Zappelphilipp = zappeln). Die Aufmerksamkeit der Kinder 

sowie die Fähigkeit, Worte schnell in Bewegungen umzusetzen, werden dabei gefordert 

und gefördert. Nun wird stetig das Tempo der Übung gesteigert. Die Lehrperson spricht 

den Satz immer schneller und die Kinder müssen immer schneller reagieren. Dann kön-

nen die Rollen (Zappelphilipp und Zimperliese) gewechselt werden.
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„Tänzergruß“

Alle Kinder stehen im Kreis. Es werden alle Sätze gemeinsam gesprochen und die Bewe-

gungen dazu durchgeführt.

Sprache Bewegungsfolge

Linker Fuß und rechter Fuß –

wir machen jetzt den Tänzergruß.

Wir zeigen unsere spitzen, gestreckten 

Füße nacheinander zur Kreismitte.

Wir verbeugen uns ganz tief zueinander 

bzw. zur Kreismitte. (Man kann auch einen 

Knicks machen!)

Rechtes Bein und linkes Bein –

wir machen uns jetzt klitzeklein.

Wir strecken unsere langen Beine nachein-

ander zur Kreismitte. (Man kann die Beine 

auch angewinkelt hochheben!)

Und gehen runter in die Hocke, um uns 

ganz klein zu machen.

Rechte Hand und linke Hand –

wie ein Hase (...) durch das Land.

Wir strecken unsere Arme/Hände lang zur 

Kreismitte.

Wir hoppeln wie ein Hase alle durch den 

Raum.

Auf das Kommando des ÜL finden sich alle 

Kinder wieder im Kreis ein.

Die ganze Übung kann nun wiederholt 

werden und am Schluss mit verschiedenen 

Tieren beendet werden.
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2.1.3	Verse und Sprüche  
		  zur Einführung von Takt und Rhythmus

„Der Riese Bollefakt“

Eine Übung zur punktuellen Erwärmung sowie zur Koordinationsschulung und zur 

Einführung des Takts

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson spricht den Text. Die Kinder können und 

sollen mitsprechen, wenn sie den Vers kennen.

Das ist der Riese Bollefakt.

Der geht sehr gerne ganz exakt.

Und eins und zwei und eins und zwei.

In die Hände klatscht er auch dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei.

Er stampft auch ganz fest auf dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei.

Er dreht sich auch im Kreis dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei.

Er kreist auch mit Armen gern dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei. 

(…)

So geht der Riese Bollefakt sehr gerne 

immer ganz exakt – das nennen wir ganz 

gerne Takt.

Alle Kinder machen eine große Verbeu-

gung zur Kreismitte.

Alle Kinder gehen im gleichen Takt bzw. 

Tempo am Platz. Stampfen zur Sprache 

beim Gehen mit den Füßen laut auf.

Alle Kinder folgen nun der Sprache im 

gleichen Tempo und Taktmaß.

Andere Ideen und Möglichkeiten können 

nun gemeinsam gefunden werden.

Alle Kinder gehen wieder im gleichen 

Tempo am Platz zur Sprache und schließen 

die Übung mit dem letzten Satz ab.

Es ist wichtig für das Takt- und Rhythmusgefühl der Kinder, den Vers mit der Zeit selbst 

mitzusprechen. Dabei wird gleichzeitig auch ihre Koordinationsfähigkeit gefordert und 

gefördert.
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„Das Mäuschen Pinkepank“

Eine Übung zur punktuellen Erwärmung sowie zur Koordinationsschulung und zur 

Einführung des Rhythmus

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson spricht den Text allein oder gemeinsam mit 

den Kindern.

Da kommt das Mäuschen Pinkepank

mit schnellen Trippelschritten angerannt.

Sie trippelt rechts und trippelt links.

Sie trippelt vor und dann zurück.

Dann trippelt sie im Kreis vor Glück.

Sie trippelt schnell und trippelt langsam 

dann.

Und fängt dann schnell von vorne an.  

Wiederholung von „trippelt rechts (...)“.

Das ist das Mäuschen Pinkepank, das im-

mer unterschiedlich trippeln muss – das 

nennen wir ganz gerne Rhythmus.

Alle trippeln mit schnellen, kleinen Schrit-

ten auf der Stelle, während sie den Vers 

sprechen.

Die Kinder folgen nun mit ihren Trippel-

schritten dem Vers.

Alle trippeln wieder auf der Stelle und wer-

den dabei stetig langsamer, bis sie schließ-

lich zum Stehen kommen – sie beenden die 

Übung mit dem letzten Satz.

Die Übung „Der Riese Bollefakt“ und die Übung „Das Mäuschen Pinkepank“ erläutern 

durch die praktische Ausführung den Takt und den Rhythmus, sowie den Unterschied 

zwischen beiden. Deshalb können diese beiden Übungen nach einiger Zeit sehr gut 

miteinander kombiniert werden.

Beispiel: 

Die Kinder werden in zwei Gruppen geteilt. Die eine Hälfte sind „die Riesen“, die andere 

Hälfte sind „die Mäuschen“. Nun lässt man „die Riesen“ in einem langsamen, gleich-

mäßigen Tempo durch den Raum stampfen. Sie geben so den Takt an. „Die Mäuschen“ 

dürfen mit kleinen, schnellen Trippelschritten ebenfalls zunächst frei durch den Raum 

trippeln. Sie geben den schnelleren Rhythmus dazu.
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Variation: 

Die Kinder bilden mit ihren zwei Gruppen zwei Kreise. „Die Riesen“ stehen im äußeren 

Kreis und „die Mäuschen“ stehen im inneren Kreis. „Die Riesen“ gehen außen in ihrem 

langsamen, gleichmäßigen Tempo und „die Mäuschen“ trippeln im inneren Kreis, wenn 

möglich, in die entgegengesetzte Richtung, in ihrem schnelleren Tempo. So wird gleich-

zeitig die Koordinationsfähigkeit der Kinder geschult.

„Tuff, tuff, die Eisenbahn“

Alle Kinder bilden eine Schlange, indem sie sich an die Hände nehmen.

Der ÜL führt die Schlange an.

Alle gehen im gleichen Rhythmus durch den Raum und sprechen die Sätze im gleichen 

Takt und Rhythmus zusammen.

Immer, wenn die Eisenbahn stehen bleibt mit einem lauten „Quietsch!“ und wir hinaus 

sehen, verwandeln wir uns in das, was wir draußen sehen.

Vers:

„Die Eisenbahn, die Eisenbahn, die will mit uns durchs Land heut fahr’n,

tuff, tuff, tuff und ratter, ratter

immer schneller mit Geknatter.

Quietsch!!! (Alle rufen dieses Quietsch ganz laut und bleiben steh’n.)

Nun bleibt sie steh’n!

Nun wollen wir nach draußen seh’n!

Oh, da fliegen lauter Schmetterlinge!

Hier können nun verschiedenste Tierarten für weitere Durchläufe eingefügt werden:

■■ die Affen springen,

■■ die Mäuse trippeln,

■■ die Kinder tanzen,

■■ die Pferde trappeln,
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■■ die Diebe schleichen,

■■ etc.

Die Übung wird ohne Musik durchgeführt, um das gemeinsame Rhythmusgefühl zu 

schulen!

2.1.4	Verse und Sprüche zur Schulung  
		  der Koordination und der Raumwahrnehmung

„Der Riese Timpetu und das Mäuschen Lillebru“

Eine Übung zur punktuellen Erwärmung sowie zur Wahrnehmung von Raumebenen 

(hoch, mittig, tief), Koordination und Balance

Diese Verse können von der Lehrperson beliebig ausgeweitet werden, um auch an-

dere Lernziele darin unterzubringen. 

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson spricht jeweils den ersten Text und macht 

die erste Bewegung dazu. Dann werden die Kinder zur Wiederholung aufgefordert: „Und 

jetzt du!“ Die Kinder wiederholen anschließend den Satz und führen die Bewegung dazu 

aus.

Riesig ist der Riese Timpetu.

Und jetzt du: Riesig ist der Riese Timpetu.

Winzig klein ist Mäuschen Lillebru.

Und jetzt du: Winzig klein ist Mäuschen 

Lillebru.

Auf einem Bein steht der Riese Timpetu.

Die Lehrperson zieht die Arme nach oben 

und geht auf den Zehenspitzen.

Die Kinder wiederholen den Satz und die 

Bewegung.

Die Lehrperson zieht sich ganz klein in der 

Hocke zusammen.

Die Kinder wiederholen den Satz und die 

Bewegung.

Die Lehrperson zieht ein Bein hoch und 

hält die Balance.
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Und jetzt du: Auf einem Bein steht der 

Riese Timpetu.

Von einem Bein aufs andere hüpft Mäus-

chen Lillebru.

Und jetzt du: Von einem Bein aufs ande-

re hüpft Mäuschen Lillebru.

Im Kreis dreht sich der Riese Timpetu.

Und jetzt du: Auf einem Bein steht Riese 

Timpetu.

usw.

Die Ideen der Kinder können im weite-

ren Verlauf mit einbezogen werden!

Die Kinder wiederholen den Satz und die 

Bewegung.

Die Lehrperson hüpft von einem Bein aufs 

andere, in einer seitlichen Bewegung.

Die Kinder wiederholen den Satz und die 

Bewegung.

Die Lehrperson macht eine einfache Dre-

hung um sich selbst auf beiden Füßen.

Die Kinder wiederholen den Satz und die 

Bewegung.

usw.

„Zwischen uns, da ist ein Graben!“

Ein Vers zur Untermalung einer Dehnungsübung

Diese Übung kann gut gegen Ende des Stundenablaufs, im „Dehnungsbaustein“ 

(siehe Kap. 3 „Das Baukastenprinzip“), eingefügt werden.

Alle Kinder stehen im Kreis. In Paaren wenden sie sich nun zueinander, sodass sie sich 

gegenüberstehen. Die Kinder sollen möglichst alle Sätze des Verses während der Übung 

mitsprechen.

16_06_10_Kreativer-Kindertanz_si.indd   40 10.06.16   08:35



Praktische Stundeninhalte und Übungen 41

✭2

„Oh!“ 

Zwischen uns, da ist ein Graben!

Na, dass werden wir gleich haben.

Arme hoch!

Nach vorne zueinander beugen!

Hände fassen, ohne loszulassen!

Und dann strecken wir den Rücken!

Ist doch klar – so baut man Brücken!

Geht die Brücke dann entzwei,

na, dann bauen wir eben neu!

Die Kinder machen einen erschrockenen 

Ausruf und zeigen zwischen sich.

Die Kinder sprechen erschrocken den Satz.

Die Kinder zucken die Schultern.

Die Kinder strecken die Arme lang nach 

oben.

Die Kinder beugen die Oberkörper mit den 

ausgestreckten Armen um 90° zueinander.

Die Kinder können nun ihre Hände anfas-

sen. Ihre Oberkörper und Arme bilden eine 

Linie.

Die Kinder sollen auf ihren Rücken achten, 

sodass die Wirbelsäule gestreckt ist.

Die Kinder halten die Position und spre-

chen den Satz – es findet eine Dehnung im 

Rücken sowie an der Rückseite der Beine 

statt.

Die Kinder lösen die Hände und ihre 

Oberkörper fallen nach unten – die Hände 

sollen dabei versuchen, die Füße zu berüh-

ren, sodass die Dehnung verstärkt wird.

Die Kinder rollen die Oberkörper langsam 

auf, ziehen die Arme wieder nach oben 

und sprechen dabei den Satz langsam mit. 

Dann beugen sie wieder die Oberkörper um 

90° zueinander und kommen erneut in die 

„Brückenposition“.
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