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Lied 1: Federball

Lied 1: , Federball”

Durchfiihrung auf einen Blick:

° ° Liedldnge: 2:56 Minuten

} ('/:\ 15:00 Bei der erstmaligen Durchflihrung bendtigen Sie
mehr Zeit. Kombinieren Sie die Bewegungslieder mit

nen Zwischengesprachen und dem Thema: Wa

in der Kindheit gespielt?

Diese Ubung kann sehr gut im Sitzen durchgefiihrt werden. Durch D
an Schldfen und Stirn imitieren wir die Kraft des Schlagers, der bei
ausgelost wird. So kraftigen wir die Oberarme, Schultern und di

Das Federballspiel ist eine beliebte Freizeitbeschaftigun i i e eines Feder-
balls, der von links nach rechts hoch durch die Lifte fliegt.

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: 0000 0000
Koordination: 0000 0000
Kraftigung: 00000 ®0000
e Schulterglrtel vorne ¢ Schultergirtel hinten
e Halsdrehermuskulatur e Nackenmuskulatur

e Schultermobilisation
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Lied 1: Federball

Liedtext (Kopiervorlage):

4 )
Federball

Ich bin ein Federball, Windstille tberall, flieg” ganz hoch hinauf.
Hin und her geht das Spiel, links mal rechts, nichts halt mich auf.

Du triffst mich rechts am Kopf, an meinem roten Schopf.
Ich schiefRe in die Hoh', so dass ich ganz weit seh’.
Du schlagst mich links zurtick, jetzt hattest du viel Gly
denn ich flog fast vorbei, fiihl" mich so frei.

Du triffst mich rechts am Kopf, an
Ich schiel3e in die Hoh', so dass ich ga
Du schlagst mich links zurtick, j
denn ich flog fast vorbei, fu

Stundenlang Federball, Win
Hin und her geht d iel, u

das halt eu
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Lied 1: Federball

Federball

Musik & Text: Ralf Gabriel Walzer: Tempo 160
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nichts halt mich auf Du triffst mich rechts am Kopf,
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Lied 1: Federball

Die Bewegungsablaufe im Bild

Ich bin ein Federball, Windstille iiberall, flieg” ganz hoch hinauf.
Hin und her geht das Spiel, links mal rechts, nichts halt mich auf.

Wir schwingen mit den Armen im
von links nach rechts.

Dann schwingen wir im Takt
von rechts nach links.

Du " “ichre  *s am Kopf, an meinem roten Schopf.
-.nschit  ina. '6h’ so dass ich ganz weit seh”.

Wir dricken mit dem Handballen
fest gegen den Kopf, der den Druck
»aushalt” und gerade bleibt.

Wir fuhren den rechten Arm seitlich an den Kopf.
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