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Lied 1: Der Bauchspeck muss weg

Lied 1: ,Der Bauchspeck muss weg”
Durchfiihrung auf einen Blick:

= H 15:00 Liedlange: 3:18 Minuten
(./.:\ ’ Bei der erstmaligen Durchfihrung bendtigen Sie e
mehr Zeit. Kombinieren Sie die Bewegungslieder mit kleine

Zwischengesprachen und dem Thema: Sport.

Die Ubung kann im Sitzen und Stehen durchgefiihrt werden. Bei
Stehen platzieren Sie zur Sicherheit einen Stuhl hinter den Teil
nehmern.

Im Winter haben wir etwas Bauchspeck angesetzt. Dag ¥ i unterneh-
it Trainieren

machen kann.

Trainingsschwerpunkte:

Mobilisation: (YXXX) :
Koordination: (YXXXxl i hen: eeeee
Kraftigung: (XX XY i 00000

NS

¢ Mobilisation von Hufte, Schulter, Knie, e Dehnung der hinteren
Ellenbogen, Bauch und Hiftbeuger Wirbelsaulenmuskulatur
¢ Dynamische Kraftigung
von Bauch und Huftbeuger
e Aktivierung beider Gehirnhalften
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Lied 1: Der Bauchspeck muss weg

Liedtext (Kopiervorlage):

4 )

Der Bauchspeck muss weg

Der Winter, der hat mich verandert. Das kann doch, das kann gar nicht se
Mein Bauch, der ist rund, ist gewachsen. Die Platzchen, die waren so fein.
Der Blick meiner Frau, der spricht Bande. Der Blick, der ist finster, oj
Sie schmeil’t mich mit Schwung von der Decke und wirft mich vom

Hebe mein linkes Bein hoch an, mit meinem rechten Arm
fuhr’ ich den Ellenbogen an, an mein Knie ran.

Ich wiederhol’ das Ubungsstiick und ich bin sicher mit v
schmilzt mir im Nu mein Bauchfett weg, das ist der Zwe

Ich schuttle den Korper ganz locker, di
Doch ausruh’n, das war’ jetzt ein Fehler, ein Gewinn.
Der Blick meiner Frau, der spricht Bande. Be sie mich an.

Sie hebt ihr rechtes Bein hoch an
fuhrt sie den Ellenbogen an, an ih
Sie wiederholt das Ubun itFreud’ die Ubung mit.

mal rechts galant, ganz elegant.
5 Ubungsstick, machen mit Freud’ die Ubung mit.
chfett weg im Nu, wir schau’n nicht zu.

1A
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Lied 1: Der Bauchspeck muss weg

Musik & Text: Ralf Gabriel

Der Bauchspeck muss weg
Ballade: Tempo 63
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setzt sich da- zu vol- ler Freu- de und
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rech- tes Bein hoch an, mit ih- rem lin- ken Arm so- dann, fiihrt sie den
n G 3 C 33—
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El- len-  bo- gen  an, an mein Knie ran. Ich  wie- er-
El- len- bo- gen  an, an ihr Knie ran. Sie  wie- der-
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Lied 1: Der Bauchspeck muss weg

Die Bewegungsablaufe im Bild

Der Winter, der hat mich verandert. Das kann doch, das kann gar nicht sein.
Mein Bauch, der ist rund, ist gewachsen. Die Plitzchen, die waren so fein.

Wir schunkeln gemdtlich
von links nach rechts zur
Musik.

Der Blick meiner Fra der spricht Bar 2. Der Blick, der ist finster, oje.
Sie schmeifRt mich mit  wung voe. Jecke und wirft mich vom Kanapee.

keln gemiitlich
ach rechts zur

Variation:
Beim Schunkeln schwingen
wir mit den Armen mit.
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