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Gummitwist erfordert Ausdauer, 
Teamwork, Rhythmus, Kreativität ... 
und macht großen Spaß. Dieser Bei-
trag liefert Ideen für unterschiedlich 
schwere Sprung- und Schrittkombi-
nationen.

Im Schwimmunterricht an den Schulen 
lässt sich Musik als motivierendes Ele-
ment einsetzen, um Schwimmsicherheit 
zu erlangen und sich auzuprobieren. 
Vorschläge für die Unterrichtsgestal-
tung für „schwimmendes Tanzen“.

Für einen Sportunterricht, der die 
Förderung von Stimme und tänzeri-
scher Bewegung im Blick hat, gibt es 
verschiedene Möglichkeiten. Anre-
gungen für Schwerpunkt Musik und 
Theater für die Jahrgänge 5 und 6.
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l Die folgenden Stationen dienen dazu, das Bewegungsrepertoire beim Gummitwist zu erweitern. Die verschiedenen 

Sprungmotive werden zuerst allein geübt, dann in der Gruppe (möglichst synchron). Alle vier Sprungmotive werden auf 

der Stelle gesprungen, die Station wird auf Kommando der Lehrkraft gewechselt.

Station 1: Laufschritte über das Gummiband mit Drehung

Station 2: Unter dem Gummiband durchtauchen

Arbeitsanweisung:

1. Stelle dich links neben das Gummiband, laufe erst 

mit dem rechten, dann mit dem linken Bein hinein.

2. Steige mit rechts über das Band nach draußen.

3. Laufe zuerst mit dem linken, dann mit dem rechten 

Fuß zurück in das gespannte Gummiband.

4. Wiederhole das „Aussteigen“ auf der anderen Seite: 

linkes Bein auf der linken Seite des Bandes nach 

 draußen setzen.

5. Laufe zurück in die Mitte des Gummibandes.

6. Nun drehe dich. Dazu steigst du zuerst mit dem 

rechten Fuß rechts aus dem Gummiband und drehst 

dich auf ihm um 90 Grad. Den linken Fuß führst du, 

ebenfalls um 90 Grad gedreht, um den rechten herum.

7. Laufe erst mit dem rechten, dann mit dem linken Bein 

zurück in den Gummi. Du stehst wieder seitwärts ne-

ben dem Gummi, schaust aber in die andere Richtung.

8. Beende die Sprungkombination, indem du erst mit 

dem rechten, dann mit dem linken Bein über die linke 

Seite des Gummibands aussteigst.

Arbeitsanweisung:

1. Hüpfe mit beiden Beinen in das Gummiband.

2. Springe auf der rechten Seite mit beiden Beinen aus 

dem Band.

3. Kehre mit einem beidbeinigen Sprung zurück in 

die Mitte.

4. Wiederhole das Heraushüpfen mit beiden Füßen auf 

der linken Seite.

5. Zurück in die Mitte.

6. Fasse den rechten Strang des Gummibands mit der 

rechten Hand und halte ihn hoch.

7. Tauche unter dem Band durch und stelle dich so hin, 

dass du wieder gerade vor dem Gummiband stehst.

8. Springe mit einer halben Drehung über beide 

Gummibandstränge auf die linke Seite.
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Hip-Hop gilt als cool, die Skepsis der 
Lernenden dieser Tanzform gegen-
über ist entsprechend geringer. Dieser 
Artikel zeigt den Weg in Gruppenarbeit 
vom Grundschritt zur Choreografie. Ein  
Vorhaben auch für Nichttänzer.

Takeshi‘s Castle ist ein beliebtes Hin-
dernislauf- und Wurfspiel für Ler-
nende von der Grundschule bis in 
die Sekundarstufe II. Dieser Beitrag 
will dazu anregen, das Grundspiel 
mit Varianten zu erweitern.

Inklusiver Sportunterricht mag oft als 
schwer zu meisternde Herausforderung 
erscheinen. Das Medienpaket „Inklusion 
im Sportunterricht. Wege zu einem 
gelingenden Miteinander“ gibt Ideen 
und Tipps für die Unterrichtsgestaltung.
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