
 

Stundenteil Übung Gerät/ 

Material 

Hinweise/Zeit 

Vor Beginn  

 

 

 

 

 

 

 

Erwärmung 

„Entwickle für dich ein eigenes Begrüßungsritual“ 

mit den Kindern gemeinsam hinsetzen und über das Material sprechen 

• Was kann man damit machen? (Seilspringen, ziehen, uvm.) 

Hinweise (zeigen): 

• Das Seil wird nicht um den Hals gelegt! – Warum? 

• Das Seil wird nicht als Lasso genutzt! – Warum? 

Geschichte einfallen lassen. Z.B. mit einem Hund 

Es ist schönes Wetter und wir wollen Gassi gehen. (eigene Fantasie) 

• zuerst nehmen sich die Mädchen ein Seil, dann die Jungen; Eltern nehmen sich kein  

Seil; das Seil wird hinterhergezogen 

• 1.mit dem Hund vorwärtslaufen 

• bei Musikstopp einen Kreis mit dem Seil (See) bauen 

o in den See hüpfen; das Wasser ist noch ganz kalt 

o wieder heraus hüpfen 

o seitlich und rückwärts in den See hüpfen 

• 2.mit dem Hund in der anderen Hand laufen 

• Musikstopp – See bauen 

o am Ufer balancieren (vorwärts, rückwärts, seitwärts) 

• 3.mit dem Hund rückwärtslaufen (Schlängelinien mit dem Hund) 

• Musikstopp – See bauen; 2-3 Gymnastikübungen 

o Kniebeugen, strecken, Hampelmann, Armkreisen usw. 

4. Hinweis an Eltern/Kinder: Seil (See/ Insel) bleibt liegen, große Runden um die Inseln 

rennen und bei Musikstopp auf/In eine Insel stellen (egal welche!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Seile,Radio 

 

 

1-2 min 

 

 

 

 

 

 

 

Ca. 10 min 

 

 

 

 

 

 

darauf achten, dass ALLE Seile 

liegen bleiben 



 

• 4. große Runden rennen und Seile liegen lassen – „Reise nach Jerusalem“ 

• Musikstopp ohne Übungen; Dauer der Musik variieren 

• ca. 3-4 Runden 

o Richtungswechsel, kreuz und quer an den Seen vorbei; darüber hüpfen usw. 

letzte Runde gemeinsam mit dem Seil (den Hund mitnehmen) 

Trinkpause  

Hauptteil Übungen mit dem Seil 

• 1.Pferdchen (erst sind die Kinder die Pferdchen; danach Wechsel: Eltern Pferdchen; 

Kinder Reiter) 

• 2. Selber am eigenen Seil kräftig ziehen (Wer kann es zerreißen?) 

• 3.Tauziehen mit Mama und Papa 

• 4. Seil mit Mama/Papa schwingen /Richtungs- und Handwechsel; große Schwünge) 

• 5. Seil klein machen, hochwerfen und wieder auffangen 

• 6. Seilspringen 

o je nach Alter verschiedene Lernstufen anfangen 

o ab 4,5 Jahren oder Eltern- Kind mit wenigen Teilnehmern (wenn es passt) 

• 7. auf Bauch legen und ziehen lassen  

• 2-3 Minuten freies Spiel 

 

Schwänzchenklauen 

• Eltern/Kinder bauen sich ein kleines Schwänzchen (hinten in Hosenbund stecken) und 

Kinder versuchen dies zu klauen 

Bitte immer spielen da auch dies den Kindern sehr gefällt! 

Seile 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Ca. 15- 17 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Trinkpause 

Schlussteil • Großer Bewegungsparcours / Bewegungslandschaft (Ideen findest du HIER!) 

• oder Abschlussspiele  

Ganz am Ende: 2-3 min : Abschlussgedicht „Der Faden“ 

• Text ausdrucken oder auf dem Handy hinterlegen 

•  

„Entwickle für dich ein eigenes Abschlußritual“   

  

Ca. 15-20 min 

Kinder legen mit dem Seil jede 

einzelne Strophe nach. 

 

 

 

 

 

 


