
  

 
stadt.winterthur.ch/schulsport Bewegungstipp 09/25 

Für den Sportunterricht Für die bewegte Schule/Betreuung 

Den Körper sicher ausbalancieren Windsturm 

Altersstufe  Ust  Mst  Altersstufe  Kiga  Ust 

Sozialform  mit Partner:in  in der Gruppe  in der Klasse Sozialform  in der Gruppe  in der Klasse 

Zeitbedarf 20 - 25 Minuten Zeitbedarf 10 Minuten 

Material Langbänke Material Musik, leichte Tücher 

Ziel Gleichgewicht Ziel Haltung, Gleichgewicht 

Quelle mobilesport Quelle mobilesport 

Beschreibung Beschreibung 

Baumstammbalance 
Die Kinder formieren sich in Kleingruppen hinter einem Bänkli. Die Lehrperson gibt vor, 
wie sie das Bänkli überqueren oder erläutert Gleichgewichtselemente, welche die Kinder 
und Jugendlichen nebeneinander auf dem Bänkli ausführen. 
 
 
Einbeinkunst 
Die Kinder verteilen sich. Die Lehrperson leitet eine kurze Abfolge von verschiedenen 
Gleichgewichtsposen (z. B. Passé, Arabesque, Standwaage vw., Passé und dann 
Standwaage sw.) an. Die Kinder üben die Abfolge und führen sie anschliessend zu zweit 
einander gegenüberstehend und mit Blickkontakt durch. 

Die Klasse wird in zwei gleich grosse Gruppen aufgeteilt, in einer Gruppe sind die Bäume 
und in der anderen der Wind. Die Bäume stehen aufrecht und unbeweglich, während der 
Wind um sie herum bläst und wirbelt. Die Kinder, die den Wind nachahmen, fahren im 
Slalom mit einem Vierecktuch in der Hand um die Bäume herum. Die Bäume dürfen trotz 
des Sturms nicht umfallen. 
Die Aktivität wird von Musik begleitet. Hält die Lehrperson die Musik an, halten die Winde 
in der Nähe eines Baums an und tauschen mit diesem ihre Rolle. 
 
 
 
 

Variationen Variationen 

 Baumstammbalance zuerst ohne Langbänke 
 Einbeinkust als Erschwerung auf Langbänken 
 Eigenkreationen der Kinder ausprobieren 

 Haltungen ändern, um das Halten des Gleichgewichts schwieriger zu gestalten: Füsse 
geschlossen, einen Fuss vor den andern… 

 Bäume auf kleine Hügel pflanzen (Kissen usw.). 
 Den Winden erlauben, die Bäume im Vorbeigehen leise zu berühren. 

 

https://www.mobilesport.ch/gymnastik-und-tanz/gymnastik-und-tanz-trainingsformen-zu-den-erscheinungsformen-den-koerper-sicher-ausbalancieren/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/beweg-dich-und-lerne-haltung-windsturm/

