
 

m
o

b
ilesp

o
rt.ch

 01–02/2018 | R
o

ck’n
’R

o
ll – B

o
o

g
ie-W

o
o

g
ie | Train

in
g

 u
n

d
 Lektio

n
en

©
 BA

SPO

Erweiterte Figuren 
Sind erste Basics einmal gelegt, können erweiterte Figuren 
gezeigt und zusammengeführt werden. 

Thema/Aufgabe/Übung/Spielform Material
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10' Blinde Kuh
Person A führt Person B, welche die Augen verbunden hat, durch eine mit Geräten und Material übersäte Halle. Die Führung darf dabei taktil und akustisch erfolgen.
➜ Mehr dazu

Musik

10' Übungen zum Grundschritt (in 4er Gruppen an den Schultern greifen)
Verschiedene Übungen zum Verbessern der Grundschritttechnik:
• 4 × Knie 4 × Kick
• Knie heben – Kick ohne abstellen – Kick ohne abstellen – abstellen 
• 4 × Kick rechts 4 × Kick links 2 × rechts 2 × links re li re li
• Kick-Ball-Change langsam
• Hüpf – hüpf – Kick-Ball-Change

Musik: 160 bpm
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10' Repetition der erlernten Basisfiguren
Bisher erlernte Basisfiguren repetieren. Jeweils 2 Basisfiguren gleichzeitig wiederholen und dann die nächsten beiden hinzu nehmen. Nach jeweils ca. 2 Min. Tanzpartner 
wechseln.

Musik: 152–164 bpm

15' Erlernen von erweiterten Figuren
Diese beiden Figuren werden mit mehr als einem Grundschritt getanzt und sind daher etwas schwieriger.
• Grüezifigur
Bemerkung: Wenn es klappt, mit Bisherigem zusammenführen.
• Jo–Jo
Bemerkung: Wenn es klappt, mit Bisherigem zusammenführen.

Musik: 152–164 bpm

10’ Eine erste feste Figurenabfolge erlernen
Eine Figurenkombination vorgeben, alle starten miteinander: Grundschritt – Damenseitenwechsel – Grundschritt mit Handwechsel – Grüezifigur – Grundschritt.
Bemerkung: Wenn es gut klappt, mit 1x 8 zum neuen Tanzpartner und gleich von vorne starten. Tänzer halten Hand nach oben, Tänzerinnen rennen zu neuem 
Tanzpartner.
➜ Video

Musik: 152–164 bpm
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5' Tanzen mit geschlossenen Augen
Basisfiguren und neu erlernte Figuren tanzen, wobei die Tänzerin die Augen schliesst und sich führen lässt.

Musik: 152–164 bpm

Rahmenbedingungen
• Lektionsdauer: 45 Minuten
• Stufe: 7.–9. Klasse

Lernziele
• Erlernen neuer erschwerter Figuren
• Zusammenhängen von Figuren

https://www.mobilesport.ch/?p=120317
https://youtu.be/DvB4U8f8vUc
https://youtu.be/uj02d6KxeIY
https://youtu.be/3Cjxjvl0H-Q
https://youtu.be/5U8j7dkGuPA
https://youtu.be/CDf9oQ6pF5g
https://www.mobilesport.ch/favorites-de/?token=f92455b50f1eacb9bd128fcc48403bbd-17456743-15494021
http://www.mobilesport.ch/?p=120343
http://www.mobilesport.ch/?p=120339
https://youtu.be/bVtDAlqp-vk
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