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ZIRKUS ZU HAUSE 
	
Weil	die	Zirkusschule	zu	ist,	gibt	es	jede	Woche	eine	Zirkusidee	zu	dir	nach	Hause.	Viel	Spass!	
	
Tipp	9:	Schokoladerädli	

	
	
	

1. Schaue	den	Punkt	an,	wo	du	die	Hände	platzierst.		
	
	
	
	
	
	
	

2. Platziere	deine	Führungshand	auf	dem	Boden,	während	du	den	
Körper	vertikal	drehst.	

	
	
	
	

3. Platziere	die	zweite	Hand	und	strecke	die	Beine	in	die	Luft.	
Stosse	dich	kraftvoll	ab,	damit	deine	Beine	vom	Boden	
loskommen.	Jetzt	balancierst	du	dein	Gewicht	auf	den	
Schultern,	wie	bei	einem	Handstand.	

	
	
	
	
	

4. Lande	auf	deinem	dominanten	Fuss.	Wenn	die	Hand,	mit	der	
du	angefangen	hast,	den	Boden	verlässt,	sollte	das	
entgegengesetzte	Bein	auf	dem	Boden	aufkommen.	Gleich	
neben	der	anderen	Hand	auf	der	imaginären	Linie.		

	
	
	
	

5. Diese	Sprüchlein	hilft	dir:	Hand,	Hand,	Fuss,	Fuss.																								
Für	ein	besonders	gleichmässiges	Rad	kannst	du	dir	ein	
viersilbiges	Wort	ausdenken	und	für	jeden	Fuss	und	für	jede	
Hand	eine	Silbe	dazusagen.	Z.B.	Schokolade.	Das	gibt	dann	ein	
„Schokoladerädli“.	

	


