
 

Erwärmung  Hauptteil  Schlussteil 
Überlegt euch für eure Stunden ein gemeinsames Begrüßungsritual 
Musikstopp mit Gymnastikteil ohne Luftballons 
• Nach Farben der Linien in der Turnhalle; bei Musikstopp auf den Linien 
2-3  
Gymnastikübungen 
• 6-7 Runden (mindestens die ersten 2 Runden rennen; hopserlauf, 
rückwärts, seitgalopp, rennen…) 
Einführung Luftballons 
• Zusammensetzen; kurz den Luftballon erklären 
o Man muss keine Angst haben. 
o Wenn ein Luftballon platzt, knallt es. das ist aber nicht schlimm 
• Luftballons ausgeben 
• Geräusche machen (Luft rauslassen, quietschen lassen);  
ca 4-5x Wdh. 
• Rakete bauen – etwas aufpusten und dann loslassen  
(4-5 Wdh.) 
• Aufpusten und Ballon verknoten 
o Nicht größer als ca. Handballgröße, da sie sonst schnell platzen 
o Einen Luftballon vorbauen und Größe zeigen 

Übungen mit dem Luftballon - 
Übungen auswählen 
• Mit Luftballon winken / Kreise in die Luft malen 
• Luftballon um Bauch kreisen 
• Luftballon hochwerfen und fangen 
• Luftballon zwischen den Beinen einklemmen und hüpfen bzw. laufen  
• Luftballon mit den Händen / einem Finger / Kopf / Ellbogen in der 

Luft jonglieren 
• Paarweise Luftballon zuwerfen und fangen 
• Luftballon im liegen / sitzen hochwerfen und fangen / jonglieren 
• Luftballon auf Boden entlang pusten 
• Luftballon in der Luft pusten  
(darf den Boden nicht berühren) 
• Fußball Übungen ab 4 Jahren 
• Luftballon hochwerfen – klatschen  – fangen 
• Luftballon hochwerfen – drehen – fangen 
• Luftballon hochwerfen – Boden berühren – fangen 
• Luftballon hochwerden – Kopfball – fangen 
• Im Sitzen Luftballon zwischen den Füßen einklemmen – Beine heben 

und senken (nur wenn Gymnastik) 
• Im Sitzen Luftballon zwischen Füßen einklemmen –hochwerfen und 

mit Händen fangen 
• Luftballon im Kreis zuwerfen und dabei nicht fallen lassen  
2-3 min freies Spiel 
• Fliegenklatschen austeilen  (auch für die Eltern, wenn genügend 

vorhanden) 
• Vorhand – Rückhand schlagen 
• Von Oben schlagen 
• Von unten schlagen 
• Auf Boden wie Eishockey „antreiben“ 
• ab 4,5 Jahren immer von der einen zur anderen Seite 
• mit Mama Papa oder Kinderhin und her 

Bewegungsparcous - 
Bewegungslandschaft 
• Abschlussspiel/e 
„Überlegt euch für eure Stunden ein  
eigenes Verabschiedungsritual“  
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2-3 min freies Spiel 


