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STOCK-KAMPF-KUNST 
& RHYTHMUS

TANZ FÜR JEDERMANN

Zielgruppe: 
• Für Jugendliche und Erwachsene aller Altersstufen geeignet
• Bevorzugt für Teilnehmer 50+
• Mit und ohne Partner
• Ohne Vorkenntnisse 

Inhalt:
• Eine besondere Art des off enen Tanzes
•  Abwechslungsreiche Tänze aus aller Welt beeinfl usst von 

Folklore, Historischem Tanz, Gesellschaftstanz, Line- und 
Squaredance (Kreistänze, Gassen, Squares, …)

• Tanzen im Sitzen

Ziele:
• Tanzen trainiert den ganzen Körper
• Positive Wirkung auf Muskeln und Gelenke
• Aktive Gesundheitsvorsorge
• Moderates Ausdauertraining
• Die geistigen Fähigkeiten werden geschult
• Bewegtes Gedächtnistraining
•  Förderung von Koordination und Orientierung sowie 

Konzentration, Merk- und Denkfähigkeit
• Gesteigerte Lebensqualität
• Gemeinsam mit anderen aktiv sein
• Freude an Bewegung zu Musik

Weitere Tanzangebote:
• Tanzimprovisation
• Contact Improvisation
• Zeitgenössischer Tanz/Contemporary Dance
• Afrikanischer Tanz

BEWEGUNGSTHERAPIE 
& WELLNESS

Zielgruppe: 
• Kurse für Erwachsene
• Spezielle Gruppen für Kinder, Schüler und Jugendliche
• Einzelbetreuung (Personal Training)

Inhalt:
• Nordic walking
• Joggen gegen Depression
• Aqua-Fitness
• Neue Rückenschule KddR
• Entspannungstechniken
• Autogenes Training
• Wellness-Massagen
• Coaching
• Personal Training
• Gesundheitsberatung
• Ernährungsberatung
•  Abgestimmte bewegungstherapeutische Angebote 

für eine breite Palette an Beschwerden und Störungen 
(bitte fragen Sie nach)

•  Aktives Stressmanagement

Ziele: 
• Steigerung der körperlichen Fitness
• Ausgleich zu den Anstrengungen des Alltags
• Entspannung und seelisches Wohlbefi nden fördern
• Gesund leben und ernähren
• Spaß und Freude an Bewegung in der Gruppe

Zielgruppe: 
• Schulprojekte ab Grundschule („Kinder stark machen“) 
• Fortbildung für Lehrer, Pädagogen und Therapeuten
• Kurse für Teilnehmer ab 16 Jahren

Inhalt:
•  Mobilisierung der Gelenke durch Jonglage mit Stöcken
•  Grundformen der Stock-Kampf-Kunst, angelehnt an 

die philippinischen Kampfsport-Techniken Escrima/
Arnis/Kali

•  Rhythmikschulung durch Erlernen von Schlag-
mustern mit Stöcken, Rhytmusformen mit Stöcken und 
anderen Materialien (z.B. Bechern), Bodypercussion

•  Koordinations- und Konzentrationsübungen mit 
Stöcken, Kirschkernsäcken u. a.

• Kinesiologische u. ä. Bewegungsformen
• Meditative Formen der Stock-Kampf-Kunst (Kata)
•  Verbindung von Stockkampf und Tanz (kleine Choreo-

graphien/Tanzimprovisation/Contact Improvisation)
•  Körperarbeit aus verschiedenen Quellen 

(Eutonie Gerda Alexander, Feldenkrais, 
Bartenieff  Fundamentals, Massage)

Ziele:
• Spaß und Freude an Bewegung und Rhythmik
• Konzentrationsfähigkeit und Koordination fördern
• Beweglichkeit und Ausdauer trainieren
• Körperbewusstsein fördern
• Über Jonglage und Stockkampf zum Tanzen kommen
• Soziales Miteinander erfahren
•  Grenzen kennenlernen, bewussterer Umgang mit 

Grenzen

 Egal in welchem Alter: Tanzen macht Spaß, ist gesund, 
bringt neue Kontakte und Lebensfreude.
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STOCK-KAMPF-KUNST 
& RHYTHMUS

TANZ FÜR 
JEDERMANN

Zielgruppe: 
 Für Jugendliche und Erwachsene aller Altersstufen geeignet
 Bevorzugt für Teilnehmer 50+
 Mit und ohne Partner
 Ohne Vorkenntnisse 

Inhalt:
 Eine besondere Art des off enen Tanzes
  Abwechslungsreiche Tänze aus aller Welt beeinfl usst von 
Folklore, Historischem Tanz, Gesellschaftstanz, Line- und 
Squaredance (Kreistänze, Gassen, Squares, …)
 Tanzen im Sitzen

Ziele:
 Tanzen trainiert den ganzen Körper
 Positive Wirkung auf Muskeln und Gelenke
 Aktive Gesundheitsvorsorge
 Moderates Ausdauertraining
 Die geistigen Fähigkeiten werden geschult
 Bewegtes Gedächtnistraining
  Förderung von Koordination und Orientierung sowie 
Konzentration, Merk- und Denkfähigkeit
 Gesteigerte Lebensqualität
 Gemeinsam mit anderen aktiv sein
 Freude an Bewegung zu Musik

Speziell für Senioren:
 Körperlich und geistig fi t bis ins hohe Alter
 Bewegungssicherheit im Alter
 Sinnvolle Sturzprophylaxe
 Wer nicht mehr so beweglich ist, kann im Sitzen trainieren

TANZ & 
KREATIVITÄT

Zielgruppe:
 Schulprojekte, -AGs, -Klassen, Lehrerfortbildung
 Tanzstudios, Vereine und sonstige Gruppen
 VHS, künstlerische und soziale Einrichtungen
 Inklusions- und Integrationsprojekte

Inhalt:
 Tanz in Schulen
 Contact Improvistation
 Tanzimprovisation
 Zeitgenössischer Tanz/Contemporary Dance
 Afrikanischer Tanz
 Entwickeln  von Choreographien

         ›  mit Gruppen und für Gruppen
         ›  Kombination verschiedener Tanzstile
         ›  Tanzstile: Afrikanischer Tanz, Neue Tanzformen,

Moderner Tanz, Gesellschaftstanz, 
Stock-Kampf-Tanz, HipHop, JumpStyle, u. a. m.

 Vorbereitung und Training für öff entliche Auftritte
  Leitung und Durchführungen von Tanzprojekten

Ziele:
 Förderung der Kreativität
  Entwicklung und Stärkung des persönlichen 
Ausdrucks
 Erfahrung von Selbstwirksamkeit und Erfolg
 Stärkung des Selbstvertrauens durch Bühnenpräsenz
  Gruppendynamische Prozesse und Lernerfahrungen
bewusst machen
 Au� au und Training des Selbstbewusstseins

Zielgruppe: 
 Schulprojekte ab Grundschule („Kinder stark machen“) 
 Fortbildung für Lehrer, Pädagogen und Therapeuten
 Kurse für Teilnehmer ab 16 Jahren

Inhalt:
  Mobilisierung der Gelenke durch Jonglage mit Stöcken
  Grundformen der Stock-Kampf-Kunst, angelehnt an 
die philippinischen Kampfsport-Techniken Escrima/
Arnis/Kali
  Rhythmikschulung mit Stöcken, Bodypercussion
  Koordinations- und Konzentrationsübungen
 Kinesiologische u. ä. Bewegungsformen
 Meditative Formen der Stock-Kampf-Kunst (Kata)
  Verbindung von Stockkampf und Tanz (kleine Choreo-
graphien/Tanzimprovisation/Contact Improvisation)
  Ganzheitliche Körperarbeit angelehnt an Eutonie 
Gerda Alexander, Feldenkrais, Bartenieff  
Fundamentals, Massage 

Ziele:
 Spaß und Freude an Bewegung und Rhythmik
 Konzentrationsfähigkeit und Koordination fördern
 Beweglichkeit und Ausdauer trainieren
 Körperbewusstsein fördern
 Soziales Miteinander erfahren
  Grenzen kennenlernen, bewussterer Umgang 
mit Grenzen
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Zielgruppe:
 Lehrer (insbesondere Musik- und Sportlehrer)
 Tanzpädagogen und -therapeuten
 Sozialpädagogen/Sozialarbeiter 
 Ergo-, Physio- und Psychotherapeuten/Psychologen
 Ärzte, Erzieher(innen), Übungsleiter
 Leiter von Jugendgruppen

Inhalt:
 Ethnische, geschichtliche und fachliche Hintergründe
 Das Bio-psycho-soziale Modell
 Vertrauenstraining
 Gewaltprävention, Aggressionstraining
  Rhythmikschulung durch erlernen von Schlagmustern
mit Stöcken, Bodypercussion, Rhythmusspiele

Ziele:
  Die Herkunft der Rituale und ihren Sinn vermitteln können
  Bio-psycho-soziale Ziele in der Stock-Kampf-Kunst 
anwenden können
  Übungen zur Vertauensbildung einsetzen können
  Methoden zur Konfl iktkultur anwenden können
   Grundformen der Stock-Kampf-Kunst  sowie Body-
percussion und Rhythmusspiele erlernen und vermitteln
  Spaß und Freude an Bewegung und Rhythmik vermitteln
  Motivation und Bindung von Teilnehmern erreichen 
   Ganzheitliche Körperarbeit und Entspannungstechniken
einsetzen können

Methoden:
  Heranführen an neue Materialien/Bewegungsmuster
  Körperwahrnehmung, Aufmerksamkeitslenkung
  Protokollieren der Praxiseinheiten, Referate zu 
Theoriethemen, Refl exions- bzw. Feedbackrunden

FORTBILDUNG
FÜR MULTIPLIKATOREN



GEMEINSAME INHALTE 
ALLER ANGEBOTE

 Zielgruppe:
  Schüler (m/w) mit oder ohne Verhaltensauff älligkeiten,
Schüler mit ADHS oder mit ADS, mit (mehrfach)
Behinderung, genderspezifi sche Gruppen (z. B. Jungen
stark machen – Identitätsfi ndung/-entwicklung)

  Regel- und Förderschulen, Inklusionsklassen
  Theater AG, Darstellendes Spiel

Inhalt:
  Rituale und Regeln
  Gewaltprävention, Aggressionstraining
  Vertrauenstraining
  Jonglage mit Stöcken

Ziele:
  Impulskontrolle, Konfl iktkultur erwerben
  Grenzen kennenlernen und bewusst machen
  Vertrauen erfahren und au� auen
  Mobilisierung und Training der Gelenke
  Spaß und Freude an Bewegung und Rhythmik erfahren
  Konzentrationsfähigkeit und Koordination fördern
  Körperbewusstsein fördern, Selbstbewusstsein stärken
  Soziales Miteinander erfahren, soziale Kompetenzen stärken
  Entspannung erfahren und erlernen

Methoden:
  Refl exions- bzw. Feedbackrunden

Zielgruppe:
  Teilnehmer ab 16 Jahren, männlich/weiblich

Weitere Inhalte:

Arbeit mit Kurzstöcken (ca. 70 cm lang)
  Choreographien

         › z. B. Samba-Choreographie
  Staff  (Stock) – Spinning
  Karanza (wirbelnde Stöcke)

         › Übergang zu Capoeira und Maculelê
  Maculelê

         ›  Kombination aus Stock-Kampf-Kunst und 
Capoeira

  Stock-Kampf-Kunst und Tanz
         › JumpStyle
  Rhythmusformen

         ›  In der Früherziehung zur Rhythmus- und 
Koordinationsschulung

Arbeit mit Langstöcken (ca. 140 cm lang)
  Reaktions- und Koordinationsübungen und -spiele
  Jonglagen und Geschicklichkeitsübungen
  Longstaff  (Langstock) – Spinning
  Contact- und Tanz-Improvisation

         ›  Der Stock als Contact-Medium und verbindendes 
Element

         › Der Stock als Tanzpartner
  Choreographien

         › Mit den Spinning-Materialien

Gruppenstärke:
  maximal 16 Teilnehmer

Inhalt:
  Mobilisierung der Gelenke durch Jonglage mit Stöcken
   Grundformen der Stock-Kampf-Kunst, angelehnt an die
philippinischen Kampfsport-Techniken Escrima/Arnis/Kali
   Rhythmikschulung mit Stöcken, Bodypercussion
   Koordinations- und Konzentrationsübungen
  Kinesiologische u. ä. Bewegungsformen
  Meditative Formen der Stock-Kampf-Kunst (Kata)
  Verbindung von Stockkampf und Tanz
(Tanzimprovisation/Contact Improvisation)
  Ganzheitliche Körperarbeit angelehnt an Eutonie Gerda
Alexander, Feldenkrais, Bartenieff  Fundamentals, Massage

Ziele:
  Spaß und Freude an Bewegung und Rhythmik erfahren
  Konzentrationsfähigkeit und Koordination fördern
  Beweglichkeit und Ausdauer trainieren
  Körperbewusstsein fördern
  Soziales Miteinander erfahren
  Grenzen kennenlernen, bewussterer Umgang mit Grenzen

Methoden:
  Langsames, schrittweises Heranführen an neue
Materialien/Bewegungsmuster sowie Steigerung der 
Intensität und Komplexität
  Großgruppen-, Partner- und Einzelarbeit
  Körperwahrnehmung, Aufmerksamkeitslenkung
  Bewusstseinstraining durch Nachspüren, Refl exion

KURSE 
IN STOCK-KAMPF-KUNST & RHYTHMUS

SCHULPROJEKTE 
KINDER STARK MACHEN


