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Trendsport ,,Seilspringen” - Rope Skipping

in der Schule

Dorothee Fetzer, Leibniz-Gymnasium Ostringen

Speed Rope

Seilspringen ist out — ,,Rope Skipping”
ist in! Das gleiche Sportgerat und doch
eine andere Sportart, die mehr Begeis-
terung auslost?

Musik, Tanz, Schnelligkeit, Ausdauer,
Akrobatik, Koordination, Kreativitat, Ko-
operation - aufgrund der Vielseitigkeit
der ,neuen” Sportart, bietet Rope
Skipping einen hdheren Aufforderungs-
charakter als das reine Seilspringen —
und zwar fir jedermann. Ob alleine, zu
zweit, zu dritt oder in Formation — ge-
fordert sind immer Kérper und Kopf.
Besonders im Schulsport lasst sich das
Konzept gut umsetzen und bereitet
den Schilerinnen und Schilern viel
Freude bei der Bewegung zum Beat
der Musik und beim Kreieren ihrer ei-
genen Choreografien. Freude, die viel-
leicht auch mit aus der Turnhalle hinaus
auf die StralRe und in die Freizeit der
Kinder genommen werden kann. Denn
alles was man zur Umsetzung dieser
Sportart braucht, ist ein Seil und seinen
eigenen Korper. Und schon entstehen
neue ldeen und beeindruckende Cho-
reografien...Lassen Sie sich von |hren
Schilern Uberraschen!

GESCHICHTE

Rope Skipping kommt wie die meisten
Trendsportarten aus den USA. Die
American Heart Association startete
Anfang der 80er Jahre eine Initiative
zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen im spéateren Alter. Die Stif-
tung wandte sich vor allem an die
Schulen, in die die Ausdauersportart
dadurch vermehrt einbezogen wurde.
So entwickelten sich in der Sporthalle
und auf der StraRe durch die Kinder
und Jugendlichen immer komplexere
und neue Varianten des Seilspringens,
die letztendlich bihnenreif wurden.
Nach Deutschland gelang die Newco-

|8 Beaded Rope

mer-Sportart Mitte der 80er Jahre: im
Rahmen  eines  deutsch-amerika-
nischen Schileraustausches sah der
Grundschullehrer Wolfgang Westrich
eine Schau-Auffiihrung die ihn sehr
beeindruckte. Zuhause begann er nun
diese Art des Seilspringens auch mit
seinen Schiilern zu Uben.

Mittlerweile ist Rope Skipping im Deut-
schen Turnerbund verankert und wird
als offizielle Wettkampfsportart ge-
fihrt. Auch die Fitness-Studios haben
ihr Ausdauertrainingsangebot mit der
Trendsportart ,Rope Skipping” erwei-
tert.

MATERIAL

Durch den Einsatz unterschiedlicher
Seile kommt die Vielféltigkeit und Dy-
namik im Rope Skipping noch mehr
zum Ausdruck.

Das Speed Rope ist ein dinnes Kunst-
stoffseil, das besonders schnelles
Springen ohne groRen Kraftaufwand
ermdglicht. Es ist daher auch gut far
Anfanger geeignet.

Beim Beaded Rope (Gliederseil) sind
viele kurze Kunststoffhilsen auf einer
Schnur aufgefadelt und machen somit
das Seil schwerer und langsamer. Das
Seil ist etwas langer als das Speed Ro-
pe, bleibt beim Schwingen besser in
Form und ermdglicht so auch gut das
Springen mit einem Partner. Es wird
bei vielen Tricks eingesetzt.

Das Langseil ist ein ca. 5,40m langes
Schwungseil. Es kann nur aus einem
Kunststoffkern bestehen oder zuséatz-
lich noch mit einem Seilmantel einge-
fasst sein. Fir das Springen im Double
Dutch werden zwei dieser Seile ver-
wendet.

.*E)ng Rope/ Double Dutch .‘

SPRUNGE

Fur alle Springe gilt:

Gesprungen wird nur Uber die Ful3bal-
len. Die Landung erfolgt federnd Uber
den Vorderful. Der Oberkdrper muss
aufrecht gehalten werden, der Blick ist
nach vorn gerichtet. Die Oberarme lie-
gen am Oberkdrper an, die Ellbogen
sind gebeugt und die Unterarme leicht
abgespreizt. Der Schwung kommt nur
aus den Handgelenken. Es ist auf eine
nur minimale Sprunghdhe zu achten!
Die Knie werden beim Springen nicht
angezogen und das Seil berlhrt beim
Durchschlagen leicht den Boden. In
der Regel erfolgt das Springen beim
Rope Skipping ohne Zwischenfedern.
Zum Erlernen neuer Spriinge oder bei
zu hoher Belastung kann dies aber von
Vorteil sein.

Easy Jump (Grundsprung): Es wird
mit geschlossenen Beinen auf der Stel-
le gesprungen.

einbeinige Basic Stunts:
Joggingsprung: Der linke und der
rechte Ful} werden bei jedem Seil-
durchschlag im Wechsel aufgesetzt.
Dieser Sprung wird auch beim
Speedspringen verwendet (schnelles
Laufen auf der Stelle).

Heel to heel (Fersensprung): Ei-
ne Ferse wird vor dem Korper auf dem
Boden aufgetippt, dann erfolgt ein
Grundsprung, dann mit der anderen
Ferse auftippen.

Kick swing (Kick des Beines nach
vorn): Bei jedem Seildurchschlag wird
im Wechsel ein Knie nach oben gezo-
gen und dann mit dem Unterschenkel
nach vorne ausgekickt.

beidbeinige Basic Stunts:

Skier (Slalomsprung): Aus der Grund-
stellung mit fast geschlossenen Bei-
nen im Wechsel nach rechts und links
springen (entweder mit Einnehmen

22

INFO-Fachbereich Sport

1/2010



,VlanoR"

SPRINGEN

™M LANGSEIL

SPRINGEN MIT DEM KLEINEWN

i

STREC

puTCch KSITZ
der Grundstellung oder im direkten  der Beine aus der Gratschstellung und  Strecksitz: Man sitzt im mit ge-
Wechsel von rechts nach links még-  wieder 6ffnen in die Gratschstellung. streckten Beinen am Boden und

lich).

Bell (Glockensprung): Aus der Grund-
stellung mit geschlossenen Beinen im
Wechsel nach vorn und zuriick sprin-
gen (mit oder ohne Einnahme der
Grundstellung).

Twister (Huftdrehsprung): Der Un-
terkorper wird beim Springen einge-
dreht, der Oberkérper bleibt in der
Grundhaltung.

Side Straddle (Hampelmann)/
Forward Straddle (Schrittsprung):
Die Beine nach auféen gratschen und
wieder schliefien bzw. in die Schritt-
stellung bringen und wieder schlieen.
Der KSP bleibt jeweils in der Mitte und
beide Beine sind gleich belastet.
X-Motion (Kreuzsprung): Kreuzen

Double under (Doppeldurchschlag):
Das Seil wird zweimal durchgeschla-
gen wahrend man einmal hochspringt.
Hierflr eignen sich besonders gut die
Speed Ropes.

Non-Jumping Techniken:

Windmiihle seitlich: Beide Seilenden
in einer Hand halten und das Seil seit-
lich am Kérper schwingen. Dabei kann
noch vorn und zurlick gegangen wer-
den.

Windmiihle gekreuzt: Aus der seit-
lichen Windmuhle wird das Seil, wenn
es oben ist, vor dem Kérper auf die an-
deren Seite geschwungen und wieder
zuruck.

Windmiihle Gber Kopf: Das Seil wird
horizontal Uber dem Kopf geschwungen.

schwingt das Seil horizontal Gber dem
Kopf. Dann hebt man gleichzeitig Beine
und Po vom Boden ab und schlagt das
Seil unter den gestreckten Beinen
durch. Das Ganze kann entweder meh-
rere Male hintereinander durchgefihrt
werden oder abwechselnd ein Durch-
schlag und ein Kreisen Uber dem Kopf.
1/2 Drehung: In Verbindung mit dem
Grundsprung: das Seil nach einem
Sprung an einer Korperseite vorbei-
schwingen lassen (seitliche Windmuh-
le) wéhrend der Springer eine 1/2 Dre-
hung auf die zum Seil gewandte Seite
macht. Das Seil beobachten und wenn
es oben ist, die Hande wieder 6ffnen
und sofort rckwarts weiter springen.

Brezel: Hande nah beieinander halten,
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jedes Seilende aber in einer Hand. Aus
der Windmduhle Uber Kopf das Seil
beim Vorschwung 6ffnen (Hande aus-
einander) und erst einem und dann mit
dem anderen Bein durch das Seil stei-
gen. Ein Arm macht dabei eine Kreis-
bewegung Uber Kopf, der andere Arm
wird tief und hoch genommen.

Criss Cross (Arme kreuzen in Verbin-
dung mit dem Grundsprung):
Waéhrend des Grundsprungs werden
die Arme vor dem Kérper gekreuzt und
wieder gedffnet. Hilfreich ist es, wenn
man die Unterarme dabei wie eine
Acht vor dem Kdérper schwingt und da-
bei weit an den Hiften nach aufden
greift.

MIT PARTNER (BEADED ROPES
VON VORTEIL):

Grundsprung zu zweit (1 Seil): Zwei
Partner stehen nebeneinander und hal-
ten jeweils mit der dufReren Hand das
Seilende fest. Das Seil wird vorwarts
geschwungen und ein Partner springt
in das Seil hinein. Nach 3-4 Spriingen
kommt er wieder heraus und der ande-
re Partner wechselt hinein. Dann auch
mal mit beiden Partnern nebeneinan-
der im Seil springen.

Wheel (Rad, 2 Seile): Zwei Partner
stehen nebeneinander. Jeder hélt sein
eigenes Seilende mit der &ulleren
Hand fest, mit der inneren Hand das
des Partners. Nun werden die Seile
versetzt geschwungen, die Unterarme
kreisen also gegengleich: die rechte
Hand ist unten wenn die linke oben ist
und umgekehrt. Man muss immer
dann Uber das Seil springen, wenn die
eigene dulRere Hand nach unten zeigt.
Visitor (1 Seil): Mehrere Schiler ste-
hen im Abstand von ca. 60 cm in einer
Reihe. Alle nehmen das Sprungtempo
des Springers auf. Der Springer (Visi-
tor) beginnt bei der ersten Person und
springt gemeinsam mit ihr Uber das
Seil, dann erfolgt ein Sprung in die LU-
cke, dann gemeinsam mit der nach-
sten Person.

SPRINGEN IM LANGSEIL UND
DOUBLE DUTCH:

FUr das Springen im Langseil bendtigt
man zwei Seilschwinger, die das Seil in
einem schoénen groRen Bogen unter
Spannung schwingen. Gerade beim
Double Dutch ist es wichtig, dass die
Seile richtig geschwungen werden und
dazu gehért auch Ubung.

Das Hineinlaufen in das Langseil stellt

fur viele Schiler eine Schwierigkeit
dar. Deshalb ist es anfangs hilfreich,
wenn der Lehrer dem Schiler ,ein-
zahlt”. Um sicher in das Seil einzulau-
fen, muss man dem Seil praktisch , hin-
terher laufen”. Ist das Seil auf dem Bo-
den aufgeschlagen und schwingt nach
hinten weg, lduft man schnell auf die
Linie zwischen den Seilschwingern
und beobachtet, wann das Seil erneut
auf den Boden kommt. Dann springt
man driber.

Beim Double Dutch werden zwei
Schwungseile in unterschiedliche Rich-
tungen gleichméaRig geschlagen. Es ist
deshalb etwas anspruchsvoller in die
Seile hineinzulaufen, da nach dem er-
sten Uberspringen des einen Seils so-
fort das zweite Seil kommt und man
sich mehr auf den zweiten Sprung kon-
zentrieren muss. Auch hier ist eine aku-
stische Unterstlitzung (z. B. ,Hopp"-
Rufe flr den Zeitpunkt des Sprungs)
seitens des Lehrers sinnvoll.

Als Steigerung nehmen die Schiler
kleine Sprungseile mit ins Langseil
bzw. Double Dutch hinein und versu-
chen im grofRen Seil mit dem kleinen
Seil zu springen. Hier kann auch mit
dem Rhythmus variiert werden.

Vorschlag zur Umsetzung

im Unterricht

Rope Skipping bietet sich eher fiir eine
Einzelstunde an. Die Belastung ist rela-
tiv hoch und kann daher nicht 90 Minu-
ten aufrecht erhalten werden. Wenn
man bedenkt, dass 10 Minuten Seil-
springen dieselbe Wirkung wie 30 Mi-
nuten Joggen haben, wird dieser As-
pekt noch einmal verstandlicher.

Die Schuler sollten unbedingt feste
Turnschuhe tragen. Achten Sie auch
darauf, dass die Schiler mit einer far
sie passenden Seillange springen: Die
Enden des Seils sollen bis zu den Ach-
selhohlen reichen, wenn man mit den
FiRen in der Mitte des Seils steht. Die
richtige Technik des Grundsprungs ist
unbedingt einzuhalten.
Moglicher Aufbau einer Unter-
richtseinheit:

1. Stunde: Einflhrung des Grund-
sprungs und erster Grundtechniken,
Rhythmusschulung, Speedspringen
2. Stunde: Erweiterung der Grundtech-
niken (mit und ohne Partner) an Stati-
onen, Raumwege und Aufstellungs-
formen

3. Stunde: Springen mit dem Langseil,
Erarbeiten einer Gruppenklr

4. Stunde: Springen mit dem Double
Dutch, Uben der Gruppenkdr

5. Stunde: Uben und Festigen der Kr,

Langseilspringen und Speedspringen
6.+7. Stunde: Benotung (Doppelstun-
de bzw. 2 Einzelstunden einplanen)
Grundsétzlich gehort zu jeder Unter-
richtsstunde eine Aufwéarmphase, in
der Sprunggelenke, Beine, Schulter-
glrtel und Handgelenke vorbereitet
und gelockert werden.

In der ersten Stunde sollte die Rhyth-
musschulung in Verbindung mit der
Einflhrung des Grundsprungs und er-
ster einfacher Grundtechniken im Vor-
dergrund stehen. Dabei fungiert der
Lehrer oder leistungsstarke Schler/in-
nen als ,Vorspringer”, woran sich die
Klasse orientieren kann. Als Organisati-
onsform kann man je nach Klassengro-
Re entweder eine Kreisaufstellung
oder eine Blockaufstellung (versetzt
auf Licke) wahlen. Es eignen sich alle
ein- und beidbeinigen Basic Stunts als
einfihrende Spriinge und die Seil-
schwungbewegungen ohne Springen.
Je nach Leistungsstand der Klasse
kann damit variiert werden. Wichtig ist
aber vor allem, dass das Springen zur
Musik und auf unterschiedliche Rhyth-
men gelbt wird. Die Schiler missen
selbst den Takt der Musik héren und
ihn beim Springen umsetzen kdnnen.
Als begleitendes Konditionstraining
kann in jeder Stunde eine kleine Speed-
Einheit eingebaut werden, die spater
auch bei der Benotung berUcksichtigt
wird. Dazu sollen so viele Jogging-
springe wie maoglich innerhalb einer
vorgegebenen Zeit ausgeflhrt werden.
Der Partner kann die Spriinge zahlen.
Dann wird gewechselt.

In der folgenden Stunde sollen die
Grundtechniken wiederholt, vertieft
und vor allem durch Sprungformen mit
dem Partner erweitert werden. Dazu
kommen die Erprobung der unter-
schiedlichen Raumwege und das Ken-
nenlernen verschiedener Aufstellungs-
formen. Dies kann gut beim Aufwar-
men eingebaut werden, sodass es die
Schiiler an den Stationen in ihren Grup-
pen anwenden konnen. Die Stationen
werden in Gruppen von 3-4 Schilern
durchlaufen. Auf Stationskartchen ist
der jeweilige Sprung bzw. die jeweilige
Aufgabe erklart. Der Lehrer geht als
Ansprechpartner von Station zu Station
und korrigiert gegebenenfalls die Schu-
ler. An jeder Station liegt das entspre-
chende Material, das dort bendétigt
wird.

In der dritten Stunde soll neben dem
Erarbeiten einer Gruppenkuir das Sprin-
gen am Langseil im Vordergrund ste-
hen. Immer eine Gruppe kommt fir ei-
ne bestimmte Zeit zum Lehrer, der die
Langseilstation betreut. Die anderen
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Gruppen Uberlegen sich wahrenddes-
sen die Choreografie ihrer Gruppenge-
staltung. Das Springen am Langseil
wird zunachst ohne Hineinlaufen ge-
Ubt. Die Schiler stellen sich bei ru-
hendem Seil zwischen die Schwinger
und springen nach Anschwingen des
Seils los. Dann wird das Einlaufen vor-
geschaltet, fir das der Lehrer zunachst
das Kommando gibt. Nach 4-5 Sprin-
gen im Seil soll der jeweilige Schiler
wieder versuchen hinauszulaufen ohne
hangen zu bleiben. Es kénnen auch im-
mer mehrere Schiler auf einmal im Seil
stehen und springen. Erweiterungen
stehen keine Grenzen im Wege: Sprin-
gen mit dem kleinen Seil im grofRRen
Seil, Einspringen Uber eine Radwende,
Einrollen, Liegestitzspringen im Seil, ...
Springen im Double Dutch wird nicht
jeder Schuler schaffen, es sollten aber
alle versuchen! Ebenso sollte jeder
Schiiler das Schwingen der Seile pro-
biert haben. Die Schwinger missen
den Springer sehr aufmerksam beo-
bachten und das Seil seinen Bewe-
gungen anpassen. In dieser Stunde gilt
es, die Schuler so viel wie mdéglich pro-
bieren zu lassen, denn nur so werden
sie Erfolgserlebnisse im Double Dutch
sammeln koénnen. Als Erweiterungs-
moglichkeiten steht den Schilern alles
offen. Welche Varianten sie ausprobie-
ren mochten, ist ihnen Gberlassen. Die
Organisation wird aus der vorherge-
henden Stunde Gbernommen.

Die restliche Zeit der Einheit steht dem
Uben und Festigen der Gruppenkiir fiir
die Benotung, sowie den anderen Pri-
fungselementen zur Verfligung.

Raumwege/ Bewegungsrichtungen:
vorwarts, rickwarts, seitwarts, diago-
nal, Drehungen

Aufstellungsformen der Gruppe:
Reihe/Linie (eine oder mehrere), Drei-
eck, Stern, Viereck (Rechteck, Qua-
drat), (Halb-)Kreis.

Benotungsvorschlage:

Im Wettkampfsport wird zwischen zwei
Kategorien unterschieden:

e Sprungschnelligkeit

e Kreativitat und Technik.

Flr die Benotung im Sportunterricht las-
sen sich daraus folgende Maoglichkeiten
ableiten:

Die Schilerinnen und Schiler gestalten
in Gruppen ihre eigene Kir, bei der die
Ausflihrung der Technik und der Schwie-
rigkeitsgrad der einzelnen Grundspriinge
sowie die Kreativitat der Gestaltung nach
den Kriterien Raum, Zeit und Form be-
wertet werden. Desweiteren kann man

den Schnelligkeitsaspekt bei der Noten-
findung mit einbeziehen. Hierfir bekom-
men die Schilerinnen und Schiler eine
Zeitvorgabe, in der sie so viele Spriinge
wie moglich ausflihren missen.

(FUr das Springen im Langseil kénnen
ebenfalls unterschiedliche Abstufungen
getroffen werden:

Kann der Schiler ins Langseil hinein-
laufen und springen?

Kann der Schiler ins Langseil hinein-
laufen und darin zusatzlich mit einem
kleinen Seil springen?

Kann der Schuler ins Double Dutch hi-
neinlaufen und springen?

Kann der Schuler ins Double Dutch hi-
neinlaufen und zuséatzlich mit einem
kleinen Seil springen?

Es sollte eine Mindestanzahl von
Springen festgelegt werden ab wann
eine Stufe jeweils als erfullt gilt, z.B. 5
Spriinge mit dem kleinen Seil im grof-
en Seil. Weiter kann man als Kriterium
setzen, dass die Schiler auch wieder
aus dem Seil hinauslaufen missen oh-
ne hdngen zu bleiben, um eine Stufe
erflllt zu haben.

Musikvorschlage:

Generell sollte beim Rope Skipping ei-
ne schnellere Musik im Bereich von
120-160 bpm verwendet werden. Der
Beat sollte gut zu horen sein, damit die
Schdler nicht ,,gegen den Takt” sprin-
gen. Aullerdem sollte man motivie-
rende Musik verwenden und dazu teil-
weise auch auf aktuelle Lieder zurlick-
greifen.

The Pussycat Dolls:
When | grow up
Rihanna:

Please don’t stop the music 126 bpm
Sheryl Crow:

123 bpm

REEL

"

To
WEEL

Fight for this love 126 bpm
Madonna:

Give it 2 me 132 bpm
Eiffel 65:

Blue (Da Ba Dee) 132 bpm
David Guetta:

Love is gone 132 bpm
Rednex:

Cotton Eye Joe 135 bpm
Rihanna:

SOS 141 bpm
ABBA:

Mamma Mia 141 bpm
Metro Station:

Shake it 153 bpm
Literatur:

Bieligk, M. (0.J.). Musik, Tricks und
flottes Tempo — eine Einfihrung ins Ro-
pe Skipping. In: RAAbits Sport, Teil VI
Beitrag 1. Stuttgart: Raabe.

Wiescher, I. (1995). Seilspringen — Ro-
peskipping. Der Ubungsleiter, Sammel-
band 5, S. 71-76, Wiesbaden: Limpert.
Menze-Sonneck, A. & Schafer, S.
(2007). "Skip dich fit!” Spielerische
Ubungsformen im Rope Skipping. Pra-
xis in Bewegung — Sport und Spiel.
Sammelband 5: Power im Sportunter-
richt, S. 27-33.

Internet:
http://de.wikipedia.org/wiki/Seilspringen
Rope Skipping Specialists:
http://www.ropes-and-more.de
Badischer Turnerbund:
http://www.badischer-turner-bund.de/
cms/iwebs/defaultaspx?mmid=8506&
smid=6427#13566

Sportinfo 1/99:
http://www.lehrer.uni-karlsruhe.de/ ~
za343/osa/spinfo/rope-skipping.htm
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