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Vorwort

Hauptziel dieser Stundenbilder ist es, im Einzelseil, zu zweit im Seil und im Langseil springen
zu koénnen. Die gleichen Spielideen bzw. Organisationsformen kann man spater natirlich
auch nutzen, um schwierigere Skills einzufihren oder einzuiben. Schwierigere Skills - davon
findet man jede Menge in diversen Tutorials (derzeit 71 mit weit Gber 200 Skills).

Man kann sich entweder selbst die Mihe machen, den Tipps zu folgen, und dies dann den
Kindern oder Jugendlichen prdsentieren. Immer wieder erleben wir es jedoch auch, dass es
véllig reicht, den Kindern den YouTube Kanal zu verraten und die Kinder machen sich selbst
schlau und prdsentieren neue Kunststicke in der Schule oder in der Gruppe.

Am Anfang jedoch ist es wichtig drehen und springen zu kdnnen. Das kann mit diesen Stun-
denbildern, die eine Fille von Spielen, Aufgaben fir Gruppen, Challenges, Passen, bieten,
in lustvoller Art und Weise ndhergebracht werden.

Alle Vorlagen fir Passe, Wertungsblatter etc. finden sich im Anhang. Wer diese Blatter an
seine Gruppe anpassen méchte, kann sich gerne auf www.ropeskipping.cc unter ,,Down-
loads” auch die Excel-Dateien herunterladen und dann selbst bearbeiten.

Da wir immer wieder feststellten, dass oft gar nicht so viel Unterschied zwischen Volksschu-
lern und Schillern der Mittelschulen und AHS ist, dass es hauptséchlich davon abhdngt, ob
die Schilerlnnen schon Kontakt mit einem Seil und Mdglichkeit zu springen hatten, haben wir
nicht Stundenbilder fir Volksschiler und Stundenbilder fir Altere gestaltet, sondern die
Stundenbilder bewusst einfach gehalten. Am Ende jedes Stundenbildes finden sich jedoch
Méglichkeiten fur ein Upgrade, falls sich herausstellt, dass die Schilerlnnen dies schon brau-
chen kénnen.

Wir empfehlen fir Jump 4 2 und fir Langseil Beaded Ropes. Wer das nicht hat, kann natir-
lich nehmen, was die Geratekammer bzw. der Handgerdatekasten bietet. Es ist definitiv
mdglich auch mit anderen Seilen zu springen, erfordert aber dann doch etwas mehr Ge-
duld. Schneller zum Erfolg fihrt auf jeden Fall ein Beaded Rope.

Wir empfehlen fir Single Rope (du springst allein mit deinem Seil) Speed Seile. In der Ma-
terialliste sind hier ,,normale Seile* angegeben. Gibt es im Turnsaal nur Stoffseile bzw. Po-
lypropylen-Seile, so gilt das gleiche wie oben. So lange man beim Vorwdrtsspringen, beim
Ruckwdrtsspringen und anderen sehr einfachen Skills bleibt, ist das sicher noch machbar,
braucht vielleicht aber auch etwas mehr Geduld. Méchte man dann einmal richtig coole Ski-
lIs probieren, lohnt sich auf jeden Fall eine Investition in gute Seile. Ein Speed Rope (sieht
aus wie eine Wdscheleine) kostet nur ca. 5 € und zahlt sich hier wirklich aus.

Uber die passenden Seillangen kann man sich auf jeden Fall auch im Tutorial schlau machen.
Hier eine kurze schriftliche Zusammenfassung:

e FEinzelseil (Single Rope) - steht man beidbeinig, hiftbreit auf dem Seil, darf das Seil
maximal bis unter die Achseln reichen. Fortgeschrittene Springerlnnen kommen mit
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wesentlich kirzeren Seilen aus. Ublich sind 7,8,9 oder 10 feet (das sind 210cm, 240cm,
270cm und 300cm)

e Jump 42 - 1 foot, also 30 cm, dazu fir den zweiten Springer

e Longrope — zwischen 3m und é6m lang, kleinere Kinder tun sich mit kirzeren Seilen leich-
ter

Als Unterstitzung zu den Stundenbildern, sind die Tutorial der Sport Union Rope Skipping
GrofB3-Siegharts hilfreich. Fir den Start empfehlen wir lhnen folgende Tutorials anzusehen:

How to Start 1

Der Start / Long Rope "
Der Start / Jump 4 2 1

Der Start / Double Dutch -

Nun noch ein allgemeiner Hinweis: Sehr oft wird im Text E b

der Einfachheit halber nur die mannliche Form verwen-
det. Selbstverstandlich sind in allen Féllen Springer und

YouTube: Rope Skipping GroB3 Siegharts
Springerinnen gemeint!
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Stundenbild 1 - Long Rope (1)

kleine Bdlle /Ticher zum Kennzeichnen der Fénger. Langseile fir die ganze Klasse.

1-2-Fanger

Es gibt zwei bis drei Fénger. Das Spielfeld befindet sich in einer Halfte (oder auch in zwei
Drittel des Turnsaales, je nach GréBe) des Turnsaales. Jeder Fanger bekommt etwas in die
Hand, das ihn als Fénger ausweist (kleiner Ball, Tuch, etc.). Jeder Fdnger muss drei Mitspie-
ler fangen. Zum ersten sagt er , 1%, er ist aus dem Spiel, zum zweiten sagt er ,,2“, auch die-
ser Mitspieler ist dann aus dem Spiel. Zum dritten sagt er ,Fénger”, dieser Gbernimmt dann
die Rolle des Fangers. Der vorherige Fdnger wird zum Mitspieler. In der anderen Halfte des
Turnsaales drehe ich mit einem Helfer oder auch einem der Mitspieler (immer wieder aus-
tauschen) ein Seil. Wer aus dem Spiel ist, muss durch dieses Seil laufen ohne berihrt zu wer-
den. Gelingt dies, darf das Kind wieder zurick ins Spielfeld und weiter mitspielen!

Hinweis: Einfacher ist es immer, mit dem Seil mitzulaufen. Die Kinder, die durchlaufen wollen,
stehen dort, wo das Seil von oben zu Boden gedreht wird.

Fir den Hauptteil teilen wir die Kinder in Gruppen zu 3-4 Kindern.

e Jede Gruppe versucht das Seil so zu drehen, dass das Kind in der Mitte zumindest 5
Mal springen kann.
Hinweise:
o Dreher: Das Seil muss beim Drehen den Boden berihren, also nicht zu weit aus-
einanderstellen
o Dreher: Gleichzeitig mit dem Schwingen beginnen, deshalb ist es gut zu z&hlen!
O Dreher: Das Seil immer vom Springer wegschwingen, das Seil macht so von An-
fang an einen schénen Bogen
o Springer: Der Springer springt beidbeinig hoch und landet wieder am gleichen
Platz (1), notfalls einmal ohne Seil springen lassen, eine Markierung am Boden
nutzen, damit das Kind weif3, an welcher Stelle es springen und landen muss
® Mauseloch: Ein Dreher steht beim Drehen in der Gratsche. Nach ein paar Spriingen ver-
Iasst der Springer das Seil durch die Gratsche
e Taxi: Die Gruppe bewegt sich mit dem Springer im Seil durch den Turnsaal. Funktioniert
am besten, wenn alle Gruppen an der gleichen Seite starten und sich in die gleiche
Richtung bewegen. Wer angekommen ist, geht am Rand wieder zuriick und startet er-
neut, sobald die vorige Gruppe iber die Halfte des Turnsaales gesprungen ist.
e Drehung der Dreher: Anstatt sich zu bewegen, versucht die Gruppe, sich einmal um den
Springer herum zu drehen. Welche Gruppe schafft eine ganze Umdrehung?
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Spiel zum Abschluss: Welches Taxi fahrt am weitesten? Passiert ein Fehler, darf die ndchste
Gruppe starten. Mit einem Markierungshiitchen wird die weiteste Strecke markiert.

Und ein allerletztes Spiel zum Abschluss: Durch das Seil in die of LV ey
Garderobe laufen. Ein Kind hilft mir beim Drehen. x ?. @

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit-
zung:

Der Start / Long Rope
Durchlaufen / Long Rope
Snapper / Longrope

Platzwechsel / Longrope

e Beim Anfangsspiel dirfen die Kinder, je nach Wunsch,

JREHERZ
mit oder gegen das Seil laufen. Hier ist es ginstig, sich S o“‘”é Rl
so aufzustellen, dass genau in der Mitte quer eine Linie " kikp
verlauft. Wenn dann jedes Kind rechts dieser Linie lauft, g

58t ni | O Gl ;

st6Bt niemand zusammenl! Hing Wiow ]

7/

O prener 4

e Beim Anfangsspiel laufen die Kinder mit ,,1* mit der
Drehrichtung, die Kinder mit ,,2* gegen die Drehrichtung.

e Anstatt 5 x Uber das Seil muss jeder 20 x Uber das Seil springen, die Gruppe zusam-
men 50 Springe schaffen, wobei immer in der gleichen Reihenfolge gesprungen wer-
den muss.

e Taxi: Das Kind in der Mitte sucht sich spontan aus, wo es hinméchte, die beiden Dreher
mussen reagieren.

e FEinige Mdglichkeiten fir anspruchsvollere Kunststicke anstatt dem ,,Taxi“ finden sich
auch in den Long Rope Tutorials

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Stundenbild 2 - Single Rope (1)

Seile fur alle Kinder, 10 langliche Holzkldtze, 2-3 Hitchen

Freeze

Am Beginn des Spieles werden 4-6 Fanger bestimmt, die Fanger halten ein Seil in der
Hand. Gefangen wird, solange die Musik lduft. Wer gefangen wird (Berthrung mit der
Hand), muss das Seil Gbernehmen. Das Seil wird nicht geworfen, sondern tbergeben!!
Stoppe ich die Musik, heiBBt das ,Freeze*: Alle bleiben stehen (einfrieren — keine Bewe-
gung). Nur wer ein Seil in der Hand hdlt, springt funf Mal Gber das Seil!

Hinweis: Wer nicht springen kann, dreht das Seil nach vor und legt es vor sich auf den Bo-
den, springt beidbeinig Gber das Seil, dreht das Seil wieder nach vor und legt es auf den
Boden, springt wieder beidbeinig driber, usw. Es kann auch vorteilhaft sein, genau das
langsam mitzumachen und zu sprechen!

Wir wollen heute Gben mit dem Einzelseil zu springen. Dazu suchen wir uns zundchst ein Seil
mit passender Lénge. Stehe ich hiftbreit auf dem Seil, so darf das Seil maximal bis unter
die Achseln reichen. Springe ich schon gut, kann mein Seil auch viel kirzer sein.

Einleitung: ,,Mir sind da ein paar Ideen gekommen, wie ich Gber das Seil springen kdnntel!*
»Vorwdrts zum Beispiel, oder auch rickwérts! Kann das jemand?* (Vorzeigen)
»Auf einem Bein, kann das auch jemand?” (Vorzeigen)

»lch kann auch einen ,,Krokodil + Wickler*!" (Vorzeigen) Krokodil nenne ich es, wenn ich das
Seil unter den FiBen einfange. Also stehen bleiben, Zehenspitzen anheben und das Seil da-
runter einklemmen. Da die Zehen hierbei das Seil schnappen, haben wir das Krokodil ge-
nannt. Natirlich kann ich auch nur das Krokodil vorerst als Kunststick anbieten.

Hinweis: Dazu gibt es ein Tutorial, ist recht einfach und fasziniert die Kinder immer wieder!
Der ,,Pullover” ist auch so ein Kunststick — beide findet man in den Tutorials ,,Basic Wraps
1“ (gleich das erste Kunststick ist der ,,Krokodil-Wickler”) und ,,Basic Wraps 2“

»Kann vielleicht jemand auch in der Hocke springen2*
»e+.im Hexendreh springen2”

»Wir probieren das jetzt einmal alle gemeinsam aus! Vielleicht fallt euch ja auch noch ein
anderes Kunststick ein2*

Zum Abschluss ,,Buhne frei — wer mdchte etwas vorzeigen?

Ein Spiel zum Abschluss: Wir wollen alle zusammen 200 (300) Mal Gber das Seil springen.
Dazu bereite ich 10 Holzklétzchen vor und 2 (3,4,5,...) Hitchen. Alle Holzklétzchen und alle
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Hitchen liegen am Boden. Wer es schafft, 10 Mal Uber das Seil zu springen, darf ein Holz-
klotzchen aufstellen. Wer das 10. Holzkldtzchen aufstellt, darf ein Hitchen aufstellen und
alle Holzklétzchen wieder umlegen. Stehen alle Hitchen, haben wir die Challenge geschafft.

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit-

zung: @ -:':'FI

Basic Wraps 1

i
W

Basic Wraps 2

Hocke
Grass Cutter (Hexendreh)

L
TLAf
=k

k3
T

Iri g
4l
Y

2
3

Spiel zu Beginn: Anstatt 5 x Uber das Seil, 5 Mal kreuzen, 5 Mal rickwérts springen oder
sonst ein Kunststick.
Hauptteil: Aus den Tutorials ein neues Kunststick vorbereiten, zusdtzlich zum bisherigen Re-

pertoire. Die Kinder beauftragen, einen neuen Trick zu lernen und vorzustellen (aus den ein-
fachen Tutorials)

Abschluss: 1000 Spriinge, schaffen wir das? Der Holzklotz darf nur aufgestellt werden,
wenn die 10 Springe ohne Fehler durchgesprungen werden.

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Stundenbild 3 - Teamwork (1)

2-3 Langseile, ca. 10 Seile fir zwei Springer, normale Seile fir jedes Kind, Plakate fir die
Challenge (eine Vorlage fir die Plakate findet man auf www.ropeskipping.cc unter ,,Down-
loads"), ein Aufgabenblatt zum Abhaken (im Anhang)

Aufwdrmen mit am Boden liegenden Seilen. Jedes Kind legt sich ein Seil auf den Boden und
wir laufen zwischen den Seilen. Inmer wieder zeige ich zwischendurch eine Ubung bei einem
Seil. Sobald ich bei einem Seil eine Ubung zeige, sucht sich jedes Kind auch rasch ein freies
Seil und macht mit.

e Schrittspringe

e beidbeinig abwechselnd vor und hinter das Seil springen

e in der Gratsche das Seil stellen, von einem Ende des Seiles zum anderen Ende des Sei-
les springen, das Seil befindet sich immer zwischen den Beinen, anschlieBend riickwarts
wieder zum anderen Ende springen

® in Liegestitzposition springen die FiBe vor und hinter das Seil
e balancieren auf dem Seil

Der Hauptteil dieser Einheit ist die Rope Skipping Challenge. Die Kinder haben 30 min Zeit
um alle Aufgaben zu erfillen. Zwischendurch kann beliebig oft und viel geibt werden, da-
mit eben die geforderten Aufgaben erfillt werden kénnen. Die Aufgaben sind:

3 Gruppen, die sich als ,Taxi“ durch den Turnsaal bewegen (eine Breite /Léinge, je nach
Gegebenheiten)

4 Gruppen, die das Kunststick ,,Mauseloch* zustande bringen
5 Paare, die das ,,4 FiBe — Kunststick” springen kénnen

200 Mal iber das Seil — alle Kinder zusammen in Portionen zu 10 Spriingen

Taxi: Es gibt 2 Dreher und einen Springer. Die Dreher bewegen sich langsam durch den
Turnsaal und behalten dabei den Springer immer im Seil.

Mauseloch: Ein Springer verldsst das Seil durch die gegrétschten Beine eines Drehers.

Vier FuBBe: Ein Kind hat das Seil in der Hand. Ein zweites Kind steht gegeniber. Das Kind
dreht das Seil Uber das gegeniberstehende Kind und beide FuB-Paare Uberspringen dieses
Seil.

200 Mal: Wer 10 Mal gesprungen ist, darf ein Feld ankreuzen/abhaken.
Abschluss: Wir bilden einen Kreis, drehen uns alle noch rechts, sodass jedes Kind den Ricken

des rechten Sitznachbars vor sich hat. Jedes Kind klopft den Ricken des Kindes vor ihm

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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(Vergesst nicht nachzufragen, ob die Massage angenehm ist. Wir richten uns nach den Rick-
meldungen des massierten Kindes!

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit-

zong: DS T W O]

Q oy
How to Start 1 lt":' ; Led=
Der Start / Long Rope |:."' -ii

X

.|.|
' Ll
Lot 5
De Start / Jump 4 2 EINFACH
!
BTk
o 1Y)
o
Es gibt ein eigenes Aufgabenblatt fur NMS-Klassen. Im Anhang .":.'5 g
finden sich zwei Aufgabenbldtter. Das schwierigere der beiden
ist fur die NMS gedacht, es ist auf Seite 34. Seite 35 ist fir Anfdnger in der Volksschule ge-

dacht. AuBerdem kann man die geforderten Zahlen natirlich jederzeit dem jeweiligen Ni-
veau der Klasse anpassen.
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Stundenbild 4 - Jump 4 2 (1)

etwas ldngere Seile, vorzugsweise Beaded Ropes

Versteinern fur Rope Skipper

Dieses Spiel eignet sich auch fir sehr kleine Kinder! Es ist eine Variante des iblichen Spiels,
eine Variante fir Rope Skipper! Es gibt 1-3 Erlser, die Seil springen kénnen sollten (bei
kleinen Kindern Ubernehmen diese Rolle Erwachsene) und 1-2 ,Versteinerer”. Wer gefan-
gen bleibt ,,versteinert stehen und hebt die Hand, damit er gesehen wird. Der Erloser lauft
dann zum ,,Versteinerten“. Schafft es der ,,Versteinerte® 5 Mal im Seil des Erlésers mitzu-
springen, darf er wieder mitspielen.

Kénnen die Kinder noch nicht erlésen, also noch nicht 5 Mal hintereinander ein Kind mitsprin-
gen lassen, reduziere ich auf das ,,4 FiBBe Kunststick”, das heil3t, das Seil muss nur einmal
von beiden gemeinsam ibersprungen werden. Uberspringen beide FuBpaar, das sind eben
4 FuBe das Seil, ist der Versteinerte erlost.

Ich spiele mehrere Runden. Die Erléser geben die Seile an neue Erléser weiter, ich bestimme
neue Versteinerer.

Fir den Hauptteil bilden die Kinder Paare und stellen sich paarweise im Kreis auf. Ein Kind
bekommt das Seil in die Hand, diese Kinder nenne ich auch den Wanderer.

Nun versucht jedes Paar das ,,4 FiBe Kunststick” 5 Mal zustande zu bringen. Ein Kind be-
ginnt, dann bekommt das andere Kind das Seil und probiert es ebenso. Das Paar, das es
geschafft hat, darf einmal laut rufen: ,,Juhuu”, ,,Bingo”, was auch immer, oder gerne auch
einen Luftsprung machen. Wenn die meisten Paare fertig sind, stoppe ich. Der Wanderer
nimmt das Seil wieder an sich. Jeder Wanderer geht mit seinem Seil gegen den Uhrzeiger-
sinn weiter zum ndchsten Paar am Kreis. Somit entstehen neue Paare.

[ ]
L]
. e—\ .\ ®*  dieses Kind bleibt immer am gleichen Platz

e dieses Kind ist Wanderer,
- @ ist die Aufgabe erledigt, schicke ich dieses
Kind gegen den Uhrzeigersinn weiter

es ist immer das gleiche Kind, das wandert und
. so ein Kind nach dem anderen zum Partmer

Y,
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Ich bleibe hier immer ldnger beim gleichen Kunststick. So springt der Wanderer das gleiche
Kunststick mit verschiedenen Partnern. Die Kinder lernen voneinander. Das Kénnen einiger
geschickter Kinder verteilt sich langsam Uber den Kreis. Erst wenn ein Kunststick gut funktio-
niert, schlage ich wieder ein neues Kunststick vor, das wieder mit vielen verschiedenen Part-
nern geibt wird, bevor ich das Kunststick wieder auswechsle. Die Kinder lernen hier rasch
voneinander, viel rascher, als wenn ich das gleiche Paar Uber den gleichen Zeitraum Gben
lasse. Da bilden meist gute Springer Paare mit guten Springern, schlechte Springer suchen
sich oft Partner, die schlecht springen kénnen und plagen sich dann mit der Aufgabe. Erwi-
schen die schwdcheren Springer jedoch einen guten Springer, bekommen sie rascher die
richtigen Tipps und lernen viel schneller.

Zusatzliche Ubungen wéren:
e 5 x hintereinander zusammen springen. Wenn das ,,4 FiBe Kunststick” einmal klappt,
funktioniert das auch bald

e Die beiden Partner stehen nebeneinander. Der Springer hat nur einen Griff in der
Hand, der Partner hat den zweiten Griff und springt aber selbst nicht. Er dreht das Seil
fir den Partner

e Die Partner stehen nebeneinander. Jeder hat den Griff in der GuBeren Hand. Beide
drehen das Seil gleichzeitig nach vor und beide Uberspringen das Seil gleichzeitig.

e 3 x zusammen, nebeneinander, wie oben, dann springt einer allein weiter, der andere
dreht nur mehr das Seil

Weitere Ideen findet man in den Tutorials mit dem Thema ,,Jump 4 2*:
Der Start / Jump 4 2
Griffwechsel / Jump 4 2
Gegeniber / Jump 4 2
Drehungen / Jump 4 2

fir mich fir dich / Jump 4 2
Platzwechsel / Jump 4 2
Absammeln 1 / Jump 4 2
Absammeln 2 / Jump 4 2

Zum Abschluss spielen wir ein Spiel zum Saal Ausrdumen, ,,Zur Suppe, zur Suppe*:

Das ist ein Laufspiel, bei dem alle Kinder zuerst einmal im Kreis marschieren und folgendes
Sprichlein sprechen: ,,Zur Suppe, zur Suppe, die Knddeln sind heif3, zur Suppe greift ...... (
Name eines Kindes im Kreis)* Das genannte Kind wird zum Fdnger und versucht so viele Kin-
der als méglich zu erwischen, bevor sie eine bestimmte ,,rettende” Linie im Turnsaal Gber-
schritten haben. Alle Kinder, die gefangen wurden, machen z. B. 3 Streckspringe, um wie-
der erldst zu sein bzw. wieder mitspielen zu dirfen. Erwischt der Fanger kein Kind muss der
Fanger selbst die vereinbarte Ubung machen. Alle Kinder stellen sich dann sofort wieder
auf den Kreis und die néchste Runde beginnt!

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
ZVR-Zahl: 1191150989 11 21.04.2020


https://www.youtube.com/playlist?list=PLdQTvAbqgh_t4SHww_nYLNN3FzBhjy0bC

OS5 O QS5 CcC —+Om

~ 0 Q— —

ROPE SKIPPING ROPE SKIPPING

AUSTRIA VERBAND
OSTERREICH

rsvoe.at

Achtung: Die Kinder laufen alle in eine Richtung, bis sie die rettende Linie Uberschritten ha-
ben, kein Kind kehrt um!

Variante zum ,,Saal ausrédumen®: Alle Kinder, die gefangen werden, gehen sich umziehen,
fangt der Fanger kein Kind, geht er sich selbst umziehen!

Beim Spiel am Beginn:

e Der Versteinerte muss sich beim Erlésen einmal um die eigene Achse drehen.

o Beim Erlésen wird ohne Zwischensprung gesprungen

Beim Hauptteil:

Andere Kunststicke aus den Jump 4 2 Tutorials vorbereiten, die Kinder Ideen vorstellen las-
sen,

in der NMS kann ich ohne weiteres schon mit 5 x dem ,,4 FiBe Kunststick" beginnen
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Stundenbild 5 - Single Rope (2)

normale Seile, Plakate mit den Namen des Sprunges, Stifte zum Unterschreiben und um die
Zahlen dazuzuschreiben

Linienfangen fir Rope Skipper

Eine Variante des ublichen Spiels! Fanger und Mitspieler dirfen sich nur auf Linien bewegen.
Wer Fanger ist, bestimme ich durch Rufen einer Farbe. Wer als Grundfarbe am T-Shirt
diese Farbe hat, ist Fadnger. Wer gefangen wird, ist aus dem Spiel und kann sich durch 5
Springe iber das Seil, durch das Laufen durch ein Long Rope, etc. erlésen und darf dann
wieder mitspielen! (Gespielt wird in der Halfte oder 2/3 des Turnsaales, der Rest der Fla-
che wird fir das Erlésen benutzt. Oder auch: Gespielt wird im ganzen Turnsaal, zum Erldsen
werden die Flecken ohne Linie genutzt, je nach Gegebenheit, Dichte der Linien)

Fir den Hauptteil bereite ich Plakate vor, die unterschrieben werden, wenn die Aufgaben
erfillt werden konnten. Die Plakate verteile ich an den Wanden des Turnsaales. Wir ma-

chen uns gemeinsam aus, wie oft das Kunststick gelingen muss, damit man sich unterschrei-
ben darf.

e Hexendreh (Grass Cutter)

® zu zweit

e kreuzen

e springen ohne Fehler

® springen

e einbeinig springen

e rickwdrts ohne hdngen zu bleiben

e Doppeldurchzug — nicht leicht, aber doch geliebt, vor allem von den Burschen

e Buddy Bounce — gar nicht so leicht, aber da gerade bei diesem Sprung entwickeln die
Kinder oft enorme Energien, weil sie den kdnnen méchten

Zum Abschluss darf/diirfen von jedem Plakat ein (2,3) der dort unterschriebenen Schiiler
vorzeigen!

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstitzung:
Grass Cutter (Hexendreh)

Der Start / Jump 4 2

Cross (kreuzen)

Rickwadirts

Double Under (Doppeldurchzug)
Buddy Bounce (im Sitzen)

Beim Spiel am Beginn zum Erlésen schwierigere Springe aus-
wdhlen.

Beim Hauptteil bei mehr Plakaten die Springe ohne Fehler in Serie vorschreiben. Auf jedem
Plakat den Highscore in Serie eintragen.
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Stundenbild 6 - Laufen durchs Long Rope

2-3 Langseile, fir jedes Paar ein Beaded Rope, normale Seile, passende Musik

Banana

Es gibt eine Musik, bei der gelaufen wird und weitere 3-4 Musiksticke, die sich gut abheben
und die jeweils eine spezielle Aufgabe allein, mit einem speziellen Partner oder mit einer
Gruppe ansagen. Ich wdhle fir die spezielle Musik meist ,,Heidi", ,,Pinocchio” und ,,Biene
Maja“.

»Biene Maja“: 10 Mal Gber das Seil springen

»Pinocchio”: 10 Mal zu zweit springen

»Biene Maja“: das Langseil muss 10 Mal ohne héngen zu bleiben durchlaufen werden

Die Gruppe, das Paar, das Kind, das die Aufgabe zuerst geldst hat, schreit laut BANANA und
erldst damit allel > es wird wieder weitergelaufen (und ich wechsle auf ,,Laufmusik®)!

Man kann natirlich auch alle Aufgaben fir Gruppen/Paare anbieten, dann muss man aller-
dings darauf achten, dass die Zusammenstellung der Gruppe/des Paares immer variiert.

Am Beginn spiele ich nur ein Musikstiick, jedes Kind sucht sich einen Partner/eine Gruppe. Ich
wechsle einige Male nur zwischen dieser Musik und der Musik, bei der gelaufen wird! Erst dann
stelle ich eine neue Musik vor, eine neue Aufgabe, die nur bei dieser Musik zu 16sen ist und alle
suchen sich neue Partner/Gruppe. Wieder wechsle ich nun zwischen diesen beiden Musiksti-
cken und der Musik zum Laufen. Erst wenn das klappt, fihre ich wieder eine weitere Musik und
neue Partner/Aufgaben ein...

Fur jede Aufgabe miissen auch die entsprechenden Seile vorbereitet werden. Jede Gruppe
bereitet sich auf einem bestimmten Platz ihr Langseil vor. Zu diesem Langseil wird dann gelau-
fen, wenn die passende Musik erklingt. Die zweite, oder manchmal auch dritte Gruppe hat ihr
eigenes Seil. Ebenso haben auch jedes Paar und jedes einzelne Kind sein Seil am eigenen
Platz.

Wir laufen durch das Seil, zuerst laufen wir auf jeden Fall mit dem Seil, das heif3t, die Kinder
starten auf der Seite, wo das Seil von oben zum Boden gefihrt wird.

Dann versuchen wir:
e direkt hintereinander durchlaufen, wie viele schaffen wir?
e zu zweit, ich zdhle: 1,2,3, bei 3 wird gelaufen
e zu zweit, die Kinder zdhlen selbst
e beijedem Schlag
e zu dritt, alle Varianten wie oben

e zuviert, ...

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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e gegen die Drehrichtung des Seiles

Zum Abschluss versuchen wir das Achterlaufen in Gruppen, am besten zu finft, es geht aber
auch zu sechst oder zu siebent.

Die Kinder stehen hintereinander neben einem Dreher. Die Kinder stehen auf der Seite, wo das

Seil von oben zum Boden gefihrt wird. Berihrt das Seil der Boden, lauft das erste Kind los, ge-
rade, schrdg unter dem Seil durch zum anderen Dreher, in méglichst enger Kurve hinter dem
anderen Dreher vorbei und wartet, bis es wieder

an der Reihe ist. An der Reihe ist dieses Kind wie- AR5

-—

der, wenn alle anderen Kinder auch die Seite ge- « O OO0

wechselt haben. Bei jeder Bodenberihrung lauft

ein Kind los. Bei drei Kindern wird also von 1 bis 3 §<_)
gezdhlt. Dann folgt wieder 1 und das erste Kind

lauft wieder zurick. Bei 2 und 3 dann wieder die

beiden weiteren Kinder. Wichtig ist, dass die Kin-
der wirklich am kirzesten Weg zum gegeniberliegenden Dreher laufen!

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit-
zung:

Der Start / Jump 4 2

Der Start / Longrope

Durchlaufen / Longrope

Zum Abschluss spielen wir ,,Stille Post” mit Handedruck. Wir set-

zen uns in einem Kreis nebeneinander und geben uns die Hdnde. Ich schicke einen Hdndedruck
weg, das heiBt, ich dricke die Hand des Kindes, das neben mir sitzt. Spirt das Kind den Han-
dedruck, so gibt es diesen Hdndedruck an das Kind weiter, das rechts von ihm sitzt. Der Héan-
dedruck wandert so einmal rechts herum, bis bei mir von links wieder ein Handedruck ankommt.
Das gleiche kann ich natirlich einmal rechts und einmal links herum machen. Lustig wird es,
wenn ich zwei Hdandedrucke gleichzeitig wegschicke, einen nach rechts und einen nach links. Die
beiden wandern dann in entgegengesetzte Richtung, eine Herausforderung fir das Kind, wo
die beiden Handedrucke zusammentreffen. Es muss beide richtig weitergeben. Kommen beide
an? Eine lustige Variante ist es auch, mit jedem Handedruck einen Vokal mitzuschicken. Schicke
ich also nach rechts weg, sage ich dazu ,,A“. Wenig spdter schicke ich dann nach link weg mit
einem ,,O". Das kann ich natirlich beliebig steigern. Welche Laute schaffen die ganze Runde.
Wer hat einen Laut ,,aufgegessen*“?

Banana ist auch fir Fortgeschrittene in dieser Version eine Herausforderung. Lediglich die ge-
forderte Anzahl wirde ich da von 10 auf 20 Wiederholungen erhdhen.

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Beim Hauptteil kann man beide Varianten, also mit dem Seil und gegen das Seil, gleichzeitig
machen. Mit einer Mittellinie und etwas Konzentration gar kein Problem.

Beim Achterlaufen kann man die Schwierigkeit erhéhen, indem man gegen die Seilrichtung
l&uft. Das Seil muss dann beim Laufen zur anderen Seite Gbersprungen werden.

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Stundenbild 7 - Teamwork (2)

2-3 Langseile, fir jedes Paar ein Beaded Rope, normale Seile fir alle Kinder, einige Hitchen,
Pdsse (Vorlage im Anhang)

Diamantenspiel

Zu Beginn erhdlt in etwa ein Drittel der Kinder jeweils einen Gegenstand, z.B. ein Hitchen (Dia-
mant). Die Halfte der restlichen Kinder nehmen sich jeweils ein Seil. Die Gbriggebliebenen Kin-
der bekommen nichts. Es wird in einem nicht zu groBen Feld gespielt und Ziel ist es, ein Hitchen
zu besitzen.

Ein Hutchen kann man bekommen, indem man selbst schon ein Seil hat und jemanden fangt, der
ein Hitchen besitzt. Dann werden ndmlich die Gegenstdnde getauscht. Besitzt man noch gar
nichts, dann muss man zuerst jemanden mit Seil fangen. Dann bekommt man von der Person das
Seil und kann anschlieBend jemanden mit Hitchen fangen, es sei denn, man wird vorher wieder
von einer Person ohne Seil gefangen.

Wdhrend des Spiels 1auft Musik. Wenn sie ausgeschaltet wird, bleiben alle sofort stehen und
missen eine Ubung machen, je nachdem, was sie gerade besitzen. Wer nichts besitzt, muss z.B.
5 Liegestitze machen, wer ein Seil besitzt, springt 10x Ubers Seil. Und wer ein Hitchen besitzt,
darf Pause machen.

Achtung: das Spiel ist sehr, sehr intensiv, deshalb sollte man bei den ersten Runden nur Gehen
erlauben (das ist schon wirklich anstrengend). AuBerdem sollte man die Musik relativ oft aus-
schalten, damit die Motivation erhalten bleibt.

Im Hauptteil wollen wir voneinander lernen. Deshalb bilden wir immer wieder andere Gruppen
oder Paare. Jedes Kind bekommt einen Pass.

Ich springe mit meinem Ich helfe beim Ich springe im 4 FuBe Kunststick™
Seil Drehen Langseil mit dem Partner
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x

1x 1x

5 verschiedene 5 verschiedene

jeweils 10 Springe ab-
haken

jeweils 10

Drehpart -
rehpartner un Springe abhaken

terschreiben!

Partner unter-
schreiben!

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Findet sich einmal gar keine Gruppe oder kein Partner, kann die Zeit fir die Springe im eige-
nen Seil genutzt werden (Spalte ganz links). Alle anderen Aufgaben bendtigen einen Partner
oder eine Gruppe. Hat ein Kind den Pass fertig, kommt es zu mir und bekommt als Anerken-
nung ein High Five. Gleichzeitig bitte ich dieses Kind, nun noch die zu unterstiitzen, die noch
nicht fertig sind.

*das 4 FuBe — Kunststick: zwei Kinder stehen sich gegeniiber, ein Kind hat ein Seil in den Hén-
den und dreht das Seil so, dass es hinter dem Partner den Boden berihrt und dann sowohl un-

ter den FiBen des Partners als auch unter den eigenen FiBen durchgezogen werden kann. Das
sind dann insgesamt 4 Fi3e, die das Seil Gberspringen.

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit-
zung: -.:#Fr_- rm—
AT T .@
Der Start / Longrope a o e
Der Start / Jump 4 2 ] .~ . :::*'-.
How to Start |' ot . gl
(%

EIN-FACHEJBICKS q
S

or ._.l_'u
Zum Abschluss spielen wir ,,Affe-Elefant-Murmeltier*: @::E:!I.J'!Hh

Die Kinder stehen im Kreis. Ein Kind steht in der Mitte. Dieses

Kind zeigt plétzlich auf ein Kind am Kreis und sagt dazu den Namen einer Figur. Dieses Kind,
auf das gezeigt wird, muss dann gemeinsam mit seinen zwei Nachbarn am Kreis diese Figur
bilden. Es gibt 3 verschiedene Figuren. Alle Figuren werden zu dritt dargestellt, und zwar von
dem Kind, auf das gezeigt wird und seinen beiden Nachbarn. Wird die Figur von diesen drei
Kindern sofort und richtig gezeigt, dreht sich das Kind in der Mitte rasch weiter und zeigt auf
ein anderes Kind. Die drei Kinder, die die vorige Figur gebildet hatten, kénnen diese Figur
dann sofort wieder beenden.

Wer die Figur nicht rechtzeitig oder richtig zeigen kann muss selbst in den Kreis. Das kann das
Kind sein, auf das gezeigt wird, aber auch eines der Nachbarkinder, wenn es nicht rasch ge-
nug reagiert. Sollte es passieren, dass zwei Kinder ,,gleich langsam* reagieren, kdnnten die
beiden z.B. mit ,,Schere-Stein-Papier* herausfinden, wer dann wirklich in die Mitte muss. Das
Kind, das dann neu im Kreis steht, versucht wieder ein anderes Kind zu erwischen, das eine Fi-
gur nicht rechtzeitig oder richtig zeigt. Ziel ist es gar nicht oder mdglichst kurz im Kreis zu sein!
Wer schafft es, nie in den Kreis hinein zu missen?

Affe: ,sieht nix, hort nix, redt nix“ — das mittlere Kind halt sich die Ohren zu, das linke Kind halt

sich die Augen zu, das rechte Kind hélt sich den Mund zu. Die Reihenfolge muss exakt eingehal-
ten werden.

Elefant: das mittlere Kind stellt den Russel des Elefanten dar (eine Hand hdlt die Nase, die an-
dere Hand fadelt dazwischen durch

Murmeltier: das mittlere Kind mimt mit den Héanden die Pfoten eines Murmeltieres und macht
auch die entsprechenden Gerdusche dazu, das rechte und das linke Kind scharren mit einem
FuBB, und zwar scharrt das linke Kind mit dem rechten FuB3 und das rechte Kind mit dem linken
Fu3

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Die Anzahl der Felder, die abgehakt werden muss, kann erhdht werden. Die Schwierigkeit der
Kunststicke kann erhoht werden (rickwarts statt vorwdrts, auf einem Bein statt beidbeinig
springen und anschlieBend ein Mauseloch, statt nur zu springen, 5 gemeinsame Springe anstatt
dem ,,4-FiBe-Kunststick”, etc.)

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Stundenbild 8 — Long Rope (2)

4-5 Langseile

Wir starten mit einem Staffellauf:

Alle Kinder stellen sich paarweise hinter einer Linie an. Am anderen Ende des Turnsaales liegt,
auch hinter einer Linie, ein Seil. Ist die Gruppe nicht zu groB3, kann die gesamte Gruppe gegen
die Uhr spielen. Die Uhr wird gestartet und das erste Paar |&duft an das andere Ende des Turn-
saales und holt das Seil. Jedes Kind nimmt einen Griff und die beiden laufen zurick zur
Gruppe. Nun heben sie das Seil Uber alle Képfe hinweg hinter die Gruppe, lassen das Seil
dort zu Boden und ziehen es unter allen FiBen wieder nach vorne und bringen das Seil zurick
hinter die Linie auf der anderen Seite des Turnsaales. Das Seil muss hinter der Linie abgelegt
werden. Erst dann laufen die beiden zurick und schlagen ab. Das ndchste Paar startet und das
vorige Paar stellt sich hinten an. Die Aufgabe ist geldst, wenn jedes Paar der Gruppe einmal
gelaufen ist. Dann wird auch die Uhr gestoppt.

Die Gruppe bekommt dann Zeit sich zu beraten, was noch optimiert werden kénnte. Dann wird
gleich nochmal gestartet.

Wer das Spiel noch intensiver haben méchte, teilt in zwei bis drei Gruppen und ldsst diese
Gruppen gegeneinander starten. Dann kommt natirlich jedes Paar &éfters dran.

Wenn nach einigen Runden Staffellauf alle ein bisschen froh sind, eine Pause zu haben, leiten
wir diesmal den Snapper an. Den zeige ich mit einem Kind, das mir beim Drehen hilft und ei-
nem Springer vor. Alle anderen sehen vorerst einmal zu.

Und ganz zu Beginn sieht sogar auch noch der Springer zu.
Ich Gbe mit dem Dreher:
e 3x drehen

e dann ein kleiner Schritt zuriick, sodass sich das Seil ein bisschen mehr spannt und den Arm
moglich weit nach oben

e 3x oben drehen

e dann wieder einen kleinen Schritt aufeinander zu in die alte Position und den Arm nach un-
ten

e 3x ganz normal drehen

Nun zum Springer:
e Alle Kinder kénnen da mitmachen. Wir springen 3 Mal mit Zwischensprung und landen
dann in der Hocke
e  Wir zdhlen gemeinsam bis 3

e  Wir springen wieder hoch

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Dann kombinieren wir das Ganze. Unser Springer stellt sich ins Seil. Wir drehen 3x, ziehen das
Seil hoch, wahrend unser Springer in die Hocke geht. Wir zdhlen bis 3 und fangen ihn dann
wieder ein. Wenn das klappt, zeige ich die Aufgabe noch mit 2-3 anderen Kindern als Dreher
und mit 2-3 anderen Freiwilligen als Springer vor.

Dann erst teile ich in Gruppen zu 3-4 Kindern (3 ist optimal, wenn sich das nicht ausgeht, dann
eben 4 und ein Kind hat jeweils Pause. Zwei Kinder im Seil kann ich nicht empfehlen. Das macht
erst Sinn, wenn die Kinder das Kunststiick mit einem Springer beherrschen.

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit- ‘f'-!'!-’
zung: :

e e ;,"“ s
*EILONG ROPE

- -
.

b-

. *

@A
Zum Abschluss spielen wir ,,Gordischer Knoten*: el t

Die Kinder bilden Gruppen zu 5-6 Kindern und reichen sich die Hadnde zum Kreis. Nur ein Kind
bleibt auBerhalb des Kreises. Es dreht sich um. Die anderen Kinder ,,verknoten sich nun, indem
3-4 Mal jeweils ein Kind unter den Armen anderer Kinder durchschlipft ohne die eigenen Arme
zu 16sen oder auch Gber andere Arme dribersteigt ohne die eigenen Arme zu 16sen. Sobald
der Knoten fertig ist, dreht sich das Kind auBerhalb des Kreises um und versucht nun mit pas-
senden Anweisungen den Knoten wieder zu 18sen.

Beim Staffellauf wie oben, aber eine Gruppe besteht aus 4 Leuten. Anstatt das Seil Uber die
Képfe zu heben, wird das Seil 1,2,3... Mal gedreht und dann wieder zurickgebracht.

Eine andere Mdglichkeit ist es auch, das Seil zuerst unter den FiBen durchzuziehen und erst am
Riuckweg oben driber zu heben. Oder auch unter den FiBen nach hinten, dann wieder unter
den FiBBen nach vor, oben Uber den Képfen nach hinten und wieder unter den FiBen nach vor.
Und so weiter und so fort...

Beim Snapper nur einmal drehen und den Springer dann gleich wieder einfangen. Eine weitere
Méoglichkeit ist es, den Snapper nicht oberhalb des Kopfes des Springers, sondern neben dem
Springer zu drehen.

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Stundenbild 9 - Polysportiver Stationenbetrieb

Einige normale Seile, 2 Langbdnke, Basketbdlle, Bélle, Matte, Beaded Ropes, Punktezettel (auf
der Vorderseite die Stationen, auf der Rickseite die Punktetafel)

In dieses Spiel lasst sich das Aufwérmen sehr gut integrieren. Es gibt 10-15 verschiedene Auf
gaben. Jedes Kind benétigt fir dieses Spiel einen Partner. Falls ein Kind Ubrigbleibt, kann die-
ses Kind die meisten Aufgaben auch alleine durchfihren (Falls eine Aufgabe einen Partner
braucht, biete ich da dann mich als Partner an). Lustiger ist es auf jeden Fall zu zweit. Gestar-
tet wird mit Aufgabe 1 und 2. Eine Aufgabe darf nicht mehrmals hintereinander ausgefihrt
werden, es muss zumindest eine andere Aufgabe gemacht werden, bevor die gleiche Aufgabe
wieder ausgesucht wird.

1 normales Laufen 2 Runden 3

2 Hopserlauf 2 Runden 3

3 springen auf einem Bein 1 Lange 3

4 Kreuzen/Toad 3 x 5

5 gegeniber im Seil 5 x 4

6 nebeneinander im Seil 5 x 3

7 Hexendreh 5 x 2

8 Speed Steps 5 x 3

9 in der Hocke Uber das Seil springen 5 x 2

10 Hockwenden auf der Langbank 10 x 3

10 x rechts
11 Abklatschen in Liegestitzposition und links 3
Rollbrett, Zehen (!) am Brett, Liegestiitz-
12 position 1 Breite
13 Ball Gber die Wand zum Partner 10 x 4
10 x ge-
14 Korbwurf (Basketball) meinsam 4
15 Bockspringen mit Partner 3 x 5
e gemeinsam — unsere geglickten Versuche werden zusammengezdhlt — also z.B. meinem
Partner gelingt das Kunststick 6 Mal, mir 4 Mal, dann haben wir zusammen 10 und die
Aufgabe somit geldst
e 10 x (ohne ,,gemeinsam” — jeder von uns muss das 10 x schaffen)

Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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Jeder Aufgabe sind Punkte zugeordnet (Spalte ganz rechts). Diese Punkte tragen die Kinder
nach jeder Aufgabe in die 100er Tafel ein. Mit dem Variieren der Punkte kann ich steuern,
was die Kinder Uben sollen. Empfehlenswert ist es, das Spiel fters zu spielen und die meisten
Aufgabe gleich zu lassen. Dann kennen sich die Kinder schon aus und man muss nicht lange er-
klaren. Man erklart dann nur 1-2 neuve Aufgaben. Das Spiel eignet sich perfekt, um neu Ge-
lerntes zu festigen. Fir Anfanger ist es sehr gut geeignet, weil ich unter viele polysportive Auf-
gaben ein bisschen Seilspringen mischen kann und so die Kinder langsam heranfihre.

Eingetragen werden die Punkte in dieser 100er Tafel.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jedes Paar bekommt eine solche Liste und schreibt seine Namen darauf. Die Liste und ein Stift
zum Eintragen bleibt auf einer Langbank am Rand des Turnsaales oder am Kreis in der Mitte
am Boden liegen. Nach jeder Aufgabe kehren die Kinder dorthin zurick und tragen die Punkte
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ein. Die Punkte werden Zeile fir Zeile eingetragen. Ist eine Zeile voll, werden die Ubrigen
Punkte in die ndchste Zeile eingetragen. Die Zahlen oben erleichtern das Eintragen und das
Abrechnen am Schluss. Jede Reihe ergibt 10 Punkte. Gesamtpunkteanzahl ist also 10 mal die
Anzahl der vollen Reihen plus die Anzahl in der letzten angefangenen Reihe. Fir Volksschiler
ist dieses Spiel also auch geeignet, die Hundertertafel einzuprdgen und zu verstehen.

Abgerechnet wird am Ende der Stunde.

Wie du vielleicht bemerkt hast, hat diese 100er Tafel eigentlich 300 Felder. Du kannst sie
mehrmals verwenden. Sehr flinke Kinder kdnnen Gber den 100er hinaus Punkte sammeln. Als
Ziel fur eine Einheit setze ich aber grundsdtzlich die 100 Punkte.

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstitzung:
Cross

Speed Steps

Der Start / Jump 4 2

fir mich fir dich / Jump 4 2

Grass Cutter

Hocke

Toad

Zum Abschluss spielen wir ,,Das Knallbonbon®:

Ich teile die Kinder in 2-3 Gruppen: Eine Gruppe stellt den Weichboden senkrecht auf. Die
Kinder der zweiten Gruppe lehnt sich mit dem Ricken an (und schlieBen den Mund damit die
Zunge nicht gefdhrdet ist). Dann l&sst die erste Gruppe den Weichboden umfallen. Die Kinder
fallen mit (Knall!). Die Gruppe, die umfallen durfte, stellt nun den Boden auf, die andere
Gruppe darf umfallen. Gibt es eine dritte Gruppe, so ist diese Gruppe in der zweiten Runde
die Gruppe, die umfallen darf und die erste Gruppe wird zur Zuschauver-Gruppe.

Ist in diesem Fall ganz einfach zu machen, indem ich die Auswahl der Aufgaben &dndere, kann
ich mehr oder weniger Rope Skipping bzw. mehr oder weniger Level bieten. Hier kommen
schon einige schwieriger Skills vor, die kénnen natirlich durch leichtere Aufgaben ersetzt wer-
den oder durch andere polysportive Aufgaben ersetzt werden.
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Stundenbild 10 - Jump 4 2 (2)

4 Matten, ev. Seidenticher oder Hitchen, Mensch d@rgere dich nicht, fir jedes Kind ein Seil, fir
jede Gruppe einen Plan, leere Blockzettel

Als Aufwdrmspiel spielen wir ,,Mensch drgere dich nicht“. In jede Ecke des Turnsaales wird eine
Matte gelegt. Die Matten werden so ,,in die Ecke" gelegt, dass man noch auBen um die Matte
herumlaufen kann! Ganz toll ist es, wenn es eine rote, eine blaue, eine grine und eine gelbe
Matte gibt. Andernfalls markiere ich die Matten mit einem Hitchen oder verschiedenfdrbigen
Seidentichern. In der Mitte des Turnsaales befindet sich ein ,,Mensch drgere dich”-Spiel mit 4
Spielfiguren in den Farben der Seidentiicher/Matten. Die Spielfiguren stehen am Start. Jede
Gruppe hat nur eine Figur (nicht 4, wie sonst Ublich). Die Kinder verteilen sich gleichmafBig auf
die 4 Matten, wobei es nicht wichtig ist, wenn auf einer Matte ein Kind mehr oder weniger ist.
Das macht bei diesem Spiel kaum einen Unterschied. Jedes Kind hat ein Seil bei sich. In jeder
Gruppe wird ein Chef bestimmt. Der Chef entsendet immer ein Kind zur Mitte. dieses Kind wir-
felt und zieht die Spielfigur. Der Chef bestimmt auch, welches Kind aussetzen darf, falls 2 oder
3 gewirfelt wird. Natirlich kann die ganze Gruppe beraten, die endgiltige Entscheidung liegt
aber immer beim Chef.

Nachdem gewirfelt wurde, kommt das Kind, das zur Mitte gesandt wurde, wieder zurick zur
Gruppe und die Gruppe erfillt die Aufgabe, die der gewirfelten Zahl zugeordnet ist. Dazu
hat jede Gruppe einen Plan wie unten auf der Matte liegen. Ist die Aufgabe erfillt, wird das
néchste Kind zum Wiirfeln und Ziehen entsandt.

Plan:
1 = nur die wiirfelnde Person l&uft
2 = normales Laufen, 1 Person setzt aus
3 - Hopserlauf, 1 Person setzt aus
4 > alle 10 x iber das Seil springen, vorwérts
5 = alle 5 x Uber das Seil springen, rickwdrts
6 = Rickwadrts Laufen
Nun noch zur Bedeutung der Anweisungen auf diesem Plan:
e FEine Runde laufen: das Kind oder die Kinder laufen entlang der Wand des Turnsaales

eine mdglichst groBe Runde, eventuell kann man diese Runde auch mit Hitchen markieren,
es muss dann auBerhalb dieser Hitchen vorbeigelaufen werden

e 1 Person setzt aus: die Gruppe bestimmt ein Kind, das Pause machen darf, das Spiel ist
von der Ausdauer her sehr fordernd, damit hat die Gruppe die Mdglichkeit, ein Kind ein
bisschen verschnaufen zu lassen. Welches Kind verschnaufen darf muss sich die Gruppe im-
mer gemeinsam ausmachen. Meist gibt es ohnehin immer schon ein Kind, das anfragt:
»Darf ich jetzt einmal aussetzen?”, weil es beispielsweise in der Vorrunde allein eine Runde
gemacht hat oder allgemein schlechte Kondition hat.
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Gewonnen hat die Gruppe, die ihre Spielfigur als erste ins Ziel bringt. Ist die Figur im Ziel, ent-
fallt das Lésen der Aufgabe und die Gruppe darf jubeln!

Im Hauptteil beschaftigen wir uns mit Jump 4 2. An der Sprossenwand héngen genigend Bea-
ded Ropes. Jedes Kind bekommt einen leeren Blockzettel und einen Stift und schreibt zuerst
einmal seinen Namen oben auf den Zettel.

Die Aufgabe ist einfach erklart. Nimm ein Beaded Rope, etwas ldnger als du dein Seil wahlen
wirdest, wenn du allein springst und versuche, jemand anderen mitspringen zu lassen. Gelingt
dir das zehn Mal, so darfst du den Partner auf deinem Blockzettel unterschreiben lassen. Wenn
dein Partner auch deine Unterschrift méchte, so muss er das Seil nehmen und du springst mit.
Wenn du das noch nicht in Serie kannst, bist du auch dabei, wenn du hintereinander zehn Mal
das ,,4 FiBe Kunststick” ausfuhrst. Du drehst also das Seil hinter deinen Partner und ihr springt
mit beiden FuBpaaren dariber.

Zum Abschluss setzen wir uns dann alle in den Kreis. ,Wer hat mehr als 3 Unterschriften2“....
»Hat jemand vielleicht sogar mehr als 10 Unterschriften2*

Bei diesem Stundenbild dienen folgende Tutorials als Unterstit-
zung:
How to start

Rickwdirts

Zum Abschluss spielen wir ,,Indianer”:

Alle Kinder setzen sich in einen Kreis. Einige Indianer werden ausgewdhlt, die Indianer schlei-
chen um den Kreis herum, alle im Kreis sitzenden Kinder schlieBen die Augen und versuchen zu
héren, ob sich ein Indianer hinter ihren Ricken stellt. Sobald alle Indianer hinter einem Kind ste-
hen, bitte ich alle Kinder, die glauben, dass hinter ihnen ein Indianer steht, die Hand zu heben.
Erst dann werden die Augen gedffnet und jedes Kind kann sich umdrehen und nachsehen, ob
hinter ihm ein Indianer steht oder nicht.

Erweiterung:

Eine M&glichkeit ist es natirlich, die Springe wirklich in Serie zu verlangen. Eine andere M&g-
lichkeit ist es, dass der mitspringende Partner eine 360 Grad Drehung schaffen muss, nicht in
einem Sprung, aber in mehreren Springen.
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Stundenbild 11

Etliche Wirfel, ein Weichboden, drei Karten mit den Symbolen Schere, Stein und Papier, eine
Koordinationsleiter, einige Rollbretter, Seile (einige Speed Ropes und einige Beaded Ropes,
wenn vorhanden)

Als Aufwdrmspiel spielen wir Schere-Stein-Papier auf dem Weichboden. Der Weichboden
liegt dazu in der Mitte des Turnsaales, irgendwo im Turnsaal liegt die Koordinationsleiter oder
ersatzweise eine Reifenbahn. An der Sprossenwand hédngen Seile, vorzugsweise Speed Seile,
an einer Wand stehen einige Rollbretter.

Alle Kinder stellen sich auf den Weichboden. Sollten nicht alle Kinder Platz haben, so warten
einige, bis die ersten den Weichboden verlassen missen und riicken dann nach. Am Weichbo-
den muss beidbeinig gesprungen werden. Am Weichboden sucht sich jedes Kind immer sofort
ein anderes Kind, mit dem es Schere-Stein-Papier spielt. Der Verlierer muss den Weichboden
verlassen, der Sieger springt und spielt weiter.

Das Kind, das verloren hat, darf wieder zuriick auf den Weichboden, wenn es eine Aufgabe
erfillt. Die Aufgabe richtet sich danach, womit das Kind verloren hat:

Schere: die Koordinationsleiter /Reifenbahn wird in ausgemachter Art durchlaufen (zum Beispiel
rechter FuB rein/linker FuB rein/rechter FuB raus/linker FuB raus)

Stein: das Kind geht in Spinnenposition (4 FiBler mit Gesdl3 Richtung Boden), die FiBe kommen
auf das Brett — das Kind legt so eine Breite im Turnsaal zurick

Papier: das Kind springt 10 Mal beidbeinig Gber das Seil

Bei jungeren Kindern lege ich zur jeweiligen Aufgabe eine Symbolkarte.

Nach dem Aufwdarmspiel kommen die Wirfel ins Spiel. Der Weichboden wird schrég zu einer
Ecke geschoben, sodass dort ein dreieckiger Raum mit zwei Ausgdngen rechts und links ent-
steht. Im Dreieck liegen die Wirfel. Um wirfeln zu dirfen, muss der Weichboden mit einer
Rolle /Flugrolle Gberquert werden. Je nachdem, welche Augenzahl gewiirfelt wird, gibt es eine
andere Aufgabe zu I6sen. Die drei Aufgaben vom Aufwéarmspiel verwende ich gleich weiter.
Verlassen werden darf der dreieckige Raum nach dem Wiirfeln nur Gber die Ausgdnge links
und rechts.

1. die Koordinationsleiter /Reifenbahn wird in vereinbarter Art durchlaufen (zum Beispiel
rechter FuB rein/linker FuB rein/rechter FuB raus/linker FuB3 raus)

2. das Kind geht in Spinnenposition (4 FiBBler mit Gesdaf3 Richtung Boden), die FiBe kommen
auf das Brett — das Kind legt so eine Breite im Turnsaal zuriick

3. das Kind geht in Spinnenposition (4 FiBBler mit Gesdf3 Richtung Boden), die FiBe kommen
auf das Brett — das Kind legt so eine Breite im Turnsaal zuriick

4. 10 beidbeinige Springe rickwdrts

5. 10 Mal zu zweit nebeneinander Gber ein Seil springen. Verwendet dazu ein Beaded
Rope.
Rope Skipping Verband Osterreich © Timna und Tina Kretschmer
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6. JOKER: das Kind sieht nach, ob bei Aufgabe 5 gerade ein Kind auf einen Partner wartet!
Wartet kein Kind, so darf es eine beliebige Aufgabe wdhlen.

Zum Abschluss spielen wir ,,W attekreis*:

Alle Kinder bilden einen engen Kreis und legen ihre Handfléchen auf die Handfléchen der
rechten und linken Nachbarn. Nun stellen sich alle auf ein Bein. Durch sanften Druck versucht
man nun den Nachbarn aus dem Gleichgewicht zu bringen, ohne selbst mit dem zweiten Bein
den Boden zu berihren! (Variante: am anderen Bein stehen, geschlossene Augen)
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Ich helfe beim Ich springe im 4 FuBe Kunststiick mit
Ich springe mit meinem Seil Drehen Langseil dem Partner
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
1x 1x
Ich helfe beim Ich springe im 4 Fulle Kunststuck mit
Ich springe mit meinem Seil Drehen Langseil dem Partner
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
1x 1x

Ich helfe beim

Ich springe im

4 FuBe Kunststiick mit

Ich springe mit meinem Seil Drehen Langseil dem Partner
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
1x 1x

Ich helfe beim

Ich springe im

4 FuBe Kunststick mit

Ich springe mit meinem Seil Drehen Langseil dem Partner
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
10x 1x 10x 1x
1x 1x
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1 normales Laufen 2 Runden 3
2 Hopsetlauf 2 Runden 3
3 springen auf einem Bein 1 Lange 3
4 Kreuzen/Toad 3x 5
5 gegentiber im Seil 5x 4
6 nebeneinander im Seil 5x 3
7 Hexendreh 5x 2
8 Speed Steps 5x 3
9 in der Hocke tber das Seil springen 5x 2
10 Hockwenden auf der Langbank 10 x 3
10 x rechts und
11 Abklatschen in Liegestiitzposition links 3
12 Rollbrett, Zehen () am Brett, Liegestltzposition 1 Breite 2
13 Ball iiber die Wand zum Partner 10 x 4
14 Korbwurf (Basketball) 10 x gemeinsam 4
15 Bockspringen mit Partner 3x 5
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1 = nur die wiirfelnde Person liuft

2 = normales Laufen, 1 Person setzt aus

3 = Hopsetlauf, 1 Person setzt aus

4 = alle 10 x iiber das Seil springen, vorwirts
5 = alle 5 x iiber das Seil springen, riickwirts
6 = Riickwirts Laufen

1 = nur die wiirfelnde Person liuft

2 = normales Laufen, 1 Person setzt aus

3 = Hopsetlauf, 1 Person setzt aus

4 => alle 10 x tber das Seil springen, vorwiirts
5 = alle 5 x iiber das Seil springen, riickwirts
6 > Riickwirts Laufen

1 = nur die wiirfelnde Person liuft

2 = normales Laufen, 1 Person setzt aus

3 = Hopsetlauf, 1 Person setzt aus

4 > alle 10 x iiber das Seil springen, vorwirts
5 = alle 5 x iiber das Seil springen, riickwirts
6 = Riickwirts Laufen
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