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die das Poispielen anspricht, sind Grün-
de für einen interessanten Einsatz in 
der Schule – sei es in einer AG oder im 
Sportunterricht.

Poi als ästhetisches und 
kreatives Ausdrucksmittel

Beim Schwingen von Cometpoi oder 
Flaggenpoi können sehr schöne 
Schwungbilder mit relativ einfachen 
Schwungtechniken entstehen. Schüler 
erfahren so schnelle Erfolge, die sich 
wiederum positiv auf ihr Selbstwertge-
fühl auswirken. Das kann einen Zugang 
zur ästhetischen Selbstdarstellung er-
möglichen. Die Schüler lernen Poi aber 
auch als kreatives Ausdruckmittel ken-
nen. Poispielen ermöglicht äußerst 
viele Bewegungs- und Schwungkombi-
nationen, sodass die Kreativität geför-
dert wird. Es gibt z.B. folgende Bewe-
gungen, die entdeckt, kombiniert, ver-
knüpft und variiert werden können:

Arm- und Handbewegungen
•	�� Arm- oder Handbewegungen in den 

verschiedenen Körperebenen Arm- 
und Handbewegungen in gleich- oder 
gegenläufiger Richtung

Poibewegung
•	� Drehrichtung vorwärts (Gegenuhr-

zeigersinn) oder rückwärts (Uhrzei-
gersinn) 

•	� Drehrichtung der Poi gleich- oder 
gegenläufig

•	� Poibewegungen in den drei Körper
ebenen und allen hierzu parallelen 
Ebenen

•	� Auf- und abwickeln um die Arme, 
Hände, Beine, Hüfte …

•	 Bewegungen mit verkürzter Poilänge

•	 Flugbewegungen

Körperdrehungen
•	� Körperdrehungen um alle Körperach-

sen (longitudinale, sagitale, trans
versale)

Beine
•	� verschiedenste Bein- und Fußkom-

binationen wie beim Tanzen

Viele dieser Bewegungen können be-
liebig miteinander verknüpft werden 
z.B. Arme in gleichläufiger sagitaler 
Drehrichtung, Drehrichtung der Poi und 
somit auch der Hände gegenläufig zur 
Armbewegung, dabei Körperdrehung 
um die longitudinale Achse.
Durch entsprechende Verknüpfungen 
kann somit beim Poispielen der 
koordinative Schwierigkeitsgrad von 
sehr leicht bis sehr schwer variieren.

Poi für die Beweglichkeit
Die Beweglichkeit im Bereich der 
Handgelenke, Arm- und Schulterge-
lenke wird beim Spielen der Poi ge-
schult. Ziel komplexerer Übungen oder 
beim „Tanzen mit den Poi“ ist die Ver-
besserung der Beweglichkeit weiteren 
Körperpartien.

Poi für die Koordination und 
Konzentration

Die Koordination beider Hände, das 
Raum-Lage-Verständnis und die Au-
gen-Hand-Koordination werden geför-
dert. Da beim Poispielen die linke und 
die rechte Körperhälfte permanent zu-

sammenarbeiten, wird auch die Funkti-
on beider Gehirnhälften angeregt. Zu-
dem werden die rechte und die linke 
Hand gleich intensiv trainiert. 
Das Poispielen reicht von grobmoto-
rischen bis hin zu äußerst feinmoto-
risch abgestimmten Bewegungen, so-
dass für Jedermann etwas dabei ist.
Beim Erlernen einzelner Techniken 
wird die Rhythmisierungsfähigkeit ge-
fördert und kann z.B. in Verbindung mit 
Musik oder mit Rhythmusspielen in 
der Gruppe erweitert werden.
Beim Erlernen von verschiedenen Poi-
techniken muss auf jeden Fall mitge-
dacht werden. Es müssen über die vi-
suelle Wahrnehmung Bewegungen 
differenziert erfasst werden und das 
Einüben neuer Techniken fordert stän-
dige Konzentration.

Poi als sanftes Training

Die Bewegung mit den Poi trainiert auf 
sanfte Art den Körper. Ein leichter 
Muskelkater ist nach intensivem Üben 
durchaus bemerkbar. Die Intensität 
kann mit schwereren Poi erhöht wer-
den. Es werden hauptsächlich die 
Schulter- und Nackenpartie, die 
Armmuskulatur und die Rückenmusku-
latur trainiert. Sehr viel mehr Körper-
partien kann man trainieren, wenn man 
„mit den Poi“ tanzt.

Poi zur Förderung von Aus-
dauer

Beim Erlernen schwierigerer Schwung-
techniken wird durchaus auch die Aus-
dauer trainiert, denn nicht alle Tech-
niken werden auf Anhieb und ohne 
Körpertreffer erlernt.

LED-Poi Flaggenpoi Sockenpoi






