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Do-It-Yourself: Zirkus im Klassenraum 

Bastelanleitung Sockenpoi 
 
 
Benötigtes Material für ein Paar Sockenpoi: 

• ein Paar dichtgewebter Socken (keine Kniestümpfe = zu lang) in Größe 39-42 

in der Lieblingsfarbe oder mit dem Lieblingsmuster 

• 180 Gramm (90 Gramm pro Socken) grobkörniges Füllmaterial, z.B. rote 

Linsen oder Couscous  

• eine Küchenwaage und Becher zum Abwiegen 

• Zur Verschönerung mit Schweif: Leichte, ca. 2 cm breite Stoffbänder in 

unterschiedlichen Farben, oder ein Jongliertuch, Nähnadel und Nähgarn, 

Schere 

 

Für die Sockenpoi werden zuerst pro Socken ca. 90 Gramm rote Linsen oder 

Couscous mit der Küchenwaage im Becher abgewogen. Das Granulat wird direkt in 

den Socken eingefüllt und dieser mit einem Knoten verschlossen. Dabei soll der 

Knoten so positioniert werden, dass die Socke im gedehnten Zustand bei 

ausgestrecktem Arm und Griff am Knoten noch unter der Achsel durchgeschwungen 

werden kann, ohne den Körper zu berühren. 

Wir empfehlen das Granulat lose in den Socken einzufüllen und nicht vorher in ein 

z.B. Plastiksäckchen zu füllen. Das Granulat soll sich bei einem Körpertreffer sehr 

breit im Socken verteilen können und damit die Aufprallenergie besser verteilen (= 

Körpertreffer sind weniger schmerzhaft). Dementsprechend empfehlen wir auch, 

keine Tennisbälle zu verwenden. 

 

Eigentlich ist jetzt schon der Sockenpoi fertig, aber schöner ist es mit einem 

Schweif: 

Dafür kann man aus bunten, ca. 2cm breiten Bändern aus sehr leichtem Stoff am 

Ende des Sockenpoi Flatterbänder für einen Schweif annähen. Hier lässt sich aber 

auch ein Jongliertuch annähen, welches farbenfrohere Bilder in die Luft zaubert. 

 

Bitte achtet beim Swinging mit Sockenpoi auf ausreichend Platz und Abstand zu 

weiteren Personen. Körpertreffer können auch schmerzhaft sein! 

 

Viel Spaß beim Basteln! 


