Tina Kretschmer
Lehrwartin Kinderturnen, Motopddagogin, Lehrwartin Fit Allgemein, Outdoorpadagogin

ROPE SKIPPING

SPIELE

B Zaubergras

Flr dieses Spiel bendtigt man 1-2 Schwimmnudeln, vorzugsweise griin! Je zwei Kinder (gute Feen oder Zauberer) nehmen
das Zaubergras an beiden Enden. Je nach GruppengréfRRe spielen 2-3 Kinder die fiesen Kobolde. Diese Kobolde verwandeln
durch Berlhrung andere Kinder in Statuen, die mitten im Wald herumstehen, bis sie wieder erldst werden. Erlost werden
sie durch die guten Feen und Zauberer mit dem Zaubergras. Gelingt es einer Statue, das Zaubergras beidbeinig zu Uber-
springen, ist der Zauber des Kobolds vorbei!

Variante: Die Feen und Zauberer haben ein in etwa 3-4 m langes Springseil und drehen dieses 1 (2,3,4...) x unter den FiRen
durch.

B Rundenlaufen mit verschiedenen Aufgaben (beim Aufwarmen) allgemein:

3 Streckspriinge

Sprossenwand hochklettern und einen Ball berihren, der auf der obersten Sprosse liegt, dann wieder nach unten
klettern

auf den Boden legen (Bauch, Riicken)

Hande auf den Boden, beide FiiRe an die Wand, bis 3 zahlen

Sessel an der Wand, dabei langsam bis 3 zahlen

Planken, dabei 1 x das ABC aufsagen

eine Breitseite im Spinnengang gehen

N2 2 2 2 2N N 2

spezifisch:
— durch ein Seil laufen, das ich mit einem Helfer oder einem der Kinder drehe
- ein Seil nehmen, am Beginn hinter mich legen, 1 x nur vordrehen und dann (!) beidbeinig Gberspringen
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das Seil drei Mal vorlegen, beidbeinig Uberspringen, wieder vorlegen, beidbeinig Giberspringen
5 x Uber das Seil springen

3 x moglichst lautlos Gber das Seil springen

einen Hexendreh (beide Griffe in eine Hand und unter den Beinen drehen)

3 Hexendreh in Serie

N VAN

B Rundenlaufen durch mehrere Seile

An jeder Turnsaalbreite steht ein Paar mit jeweils einem langen Seil. Alle anderen Kinder laufen Runden, wobei sie versu-
chen, durch die Seile durchzulaufen, ohne das Seil zu behindern. Als kleine Schwierigkeit bietet sich hier an, das Seil nicht
nur mit der Laufrichtung, sondern auch gegen die Laufrichtung zu drehen. Dann missen die Kinder beim Durchlaufen
einen Sprung ansetzen. Ein Kind, das drei Seile in Folge passiert hat, 16st einen der Dreher ab.

B Achterlaufen
Es gibt zwei Dreher. Mehrere Laufer stellen sich neben einen Dreher, laufen dann schrag durch das Seil zum anderen Dre-
her, umrunden diesen und laufen schrag durch das Seil wieder zurick. Die zurlickgelegte Strecke ergibt einen Achter!

B Versteinern fiir Rope Skipper

Dieses Spiel eignet sich auch fur sehr kleine Kinder! Es ist eine Variante des Ublichen Spiels, eine Variante fiir Rope Skipper!
Es gibt 1-3 Erl6ser, die Seil springen kénnen sollten (bei kleinen Kindern Gbernehmen diese Rolle Erwachsene) und 1-2 ,Ver-
steinerer”. Wer gefangen bleibt ,versteinert” stehen und hebt die Hand, damit er gesehen wird. Der Erloser lauft dann zum
JVersteinerten, Schafft es der ,Versteinerte” 5 Mal im Seil des Erlésers mitzuspringen, darf er wieder mitspielen.

Varianten:
— jeder Springer hat ein Seil und kann damit zum ,Erloser” werden!
— ganz einfach: der Erldser schafft es, das Seil ein Mal unter den FliRen des Versteinerten und seinen eigenen F-
Ren durchzuziehen — das funktioniert auch schon bei Anfangern nach ein paar Versuchen recht gut!
— der Versteinerte muss sich beim Erldsen einmal um die eigene Achse drehen
- es gibt jeweils Erloserpaare, die ein etwas langeres Seil drehen, der Versteinerte muss das Seil 1,2,3.. Mal Uber-
springen

M Linienfangen fiir Rope Skipper
Ebenfalls eine Variante des lblichen Spiels! Fanger und Mitspieler dirfen sich nur auf Linien bewegen. Wer gefangen wird,
ist aus dem Spiel und kann sich durch 5 Spriinge lber das Seil, durch das Laufen durch ein Long Rope, etc. erlésen und
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darf dann wieder mitspielen! (Gespielt wird in der Halfte oder 2/3 des Turnsaales, der Rest der Flache wird fiir das Erlosen
benutzt.)

Il AbschieRen

Ebenfalls eine Variante des Ublichen Spiels! Wer abgeschossen ist, kann sich durch 5 Spriinge Uber das Seil, durch das
Laufen durch ein Long Rope, etc. erlosen! (Gespielt wird in der Halfte oder 2/3 des Turnsaales, der Rest der Flache wird fur
das Erlésen benutzt.)

M 1-2-Finger

Es gibt zwei bis drei Fanger. Das Spielfeld befindet sich in einer Halfte des Turnsaales. Jeder Fanger muss drei Mitspieler
fangen. Zum Ersten sagt er ,1“ erist aus dem Spiel, zum Zweiten sagt er ,,2“ auch dieser Mitspieler ist dann aus dem Spiel.
Zum Dritten sagt er Fanger, dieser Gbernimmt dann die Rolle des Fangers. Der vorherige Fanger wird zum Mitspieler. In der
anderen Halfte des Turnsaales drehe ich mit einem Helfer oder auch einem der Mitspieler (immer wieder austauschen) ein
Seil. Wer aus dem Spiel ist, muss durch dieses Seil durchlaufen, ohne berthrt zu werden. Gelingt dies, darf er wieder zurlck
ins Spielfeld und weiter mitspielen! Auch dieses Spiel ist schon fiir sehr kleine Kinder geeignet!

B staffelliufe

- In Staffelldufe das Seil einbeziehen: Z. B. auf der Mittellinie 10 Mal tGber das dort liegende Seil, am anderen Ende
des Turnsaales den dort liegenden Ball an die Wand werfen und wieder fangen, zurticklaufen und abschlagen

- paarweiser Staffellauf: Z.B. ein Paar lauft zur Mittellinie, springt 10 Mal gemeinsam Uber ein bereitliegendes Seil,
lduft ans Ende des Turnsaales, wirft sich auf der hintersten Linie 10 Mal einen Ball zu, lduft zurlck und schlagt das
ndchste Paar ab.

- Variante paarweiser Staffellauf: ein Paar lauft an das andere Ende des Turnsaales, holt sich ein dort bereitliegen-
des Seil, lauft damit zurick, hebt es Uber die Képfe aller anderen Mitglieder der eigenen Gruppe, zieht es unter
deren Beinen wieder nach vorne und bringt es an den urspriinglichen Platz zurtick! Erst dann kehrt das Paar
(ohne Seil) wieder zurick und schlagt ab.

- wie oben aber umgekehrt!

- wie oben, aber eine Gruppe besteht aus 4 Leuten, anstatt das Seil Gber die Kdépfe zu heben, wird das Seil 1,2,3...
Mal gedreht und dann wieder zuriickgebracht...

Bl Freeze

Am Beginn des Spieles werden 4-6 Fanger bestimmt, die Fanger halten ein Seil in der Hand. Gefangen wird, solange die
Musik lauft. Wer gefangen wird (Berthrung mit der Hand), muss das Seil Gbernehmen. Das Seil wird nicht geworfen, son-
dern Ubergeben!! Stoppe ich die Musik, heiRt das ,Freeze”: Alle bleiben stehen, wer ein Seil in der Hand halt, bekommt
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eine kleine Aufgabe!
Aufgaben:

- ein Seil nehmen, am Beginn hinter mich legen, 1 x nur vordrehen und dann (!) beidbeinig Gberspringen

— das Seil drei Mal vorlegen, beidbeinig Uberspringen, wieder vorlegen, beidbeinig Uberspringen

- 5 x Uber das Seil springen

— 10 Wedelspriinge, Straddles,.... Uber das Seil

- Hexendreh

- mit der Nasenspitze 5 x das Seil berihren (aus der Bankstellung)

— die Nasenspitze 5 x in Richtung Seil bewegen (aus der Bankstellung, die Knie werden allerdings ein paar cm vom
Boden abgehoben)

— Liegestitz, die Nasenspitze 5 x in Richtung Seil bewegen (und wenn es nur ein paar cm sind, ist das firs Erste
auch ok!!1)

9

Ein ideales Spiel fir Kinder, die noch gar nicht springen kénnen (die ersten Aufgaben), aber auch ideal, um Spriinge zu festi-
gen (die mittleren Aufgaben) oder an der Kérperspannung zu arbeiten (man kann hier gar nicht frih genug beginnen, wenn
man spater vielleicht in den Handstand, in den Liegestiitz oder auch im Liegestiitz springen will — die letzten Aufgaben)!

B Banana
Es gibt eine Musik, bei der gelaufen wird und weitere 3-4 Musiksticke, die sich gut abheben und die jeweils eine spezielle
Aufgabe alleine, mit einem speziellen Partner oder mit einer Gruppe ansagen. Ich wahle fir die spezielle Musik meist ,Hei-
di“, ,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 (gultig!) durchlaufen werden
Die Gruppe, das Paar, das Kind, das die Aufgabe zuerst geldst hat, schreit laut BANANA und erlést damit alle! => es wird
wieder weitergelaufen (und ich wechsle auf ,Laufmusik”)!
Man kann naturlich auch alle Aufgaben fir Gruppen/Paare anbieten, dann muss man allerdings darauf achten, dass die
Zusammenstellung der Gruppe/des Paares immer variiert.
Am Beginn spiele ich nur ein Musikstick, 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 l6sen ist und alle suchen sich neue Partner/Gruppe. Wieder wechsle ich nun zwischen diesen
beiden Musikstlicken und der Musik zum Laufen. Erst wenn das klappt, fihre ich wieder eine weitere Musik und neue
Partner ein...
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B Hiitchenspiel
2 Gruppen zu 4-8 Kindern stehen sich auf zwei Linien gegentber. Das erste Kind steht [‘» 5
auf einer Startlinie im ersten Drittel des Turnsaales. Der Springer, der am weitesten
vom Hitchen entfernt ist muss 10 Mal Gber das Seil springen. Nach dem 10. Mal ruft
er laut ,, 10" Das ist das Startsignal fir den nachsten Springer. Ist der letzte Springer
fertig (neben der Startlinie), so lauft dieser quer durch den Turnsaal zum gegneri-
schen Hatchen und schmeift es um! Dann lauft er zum eigenen Hitchen, stellt die-
ses wieder auf (wurde von den Gegnern umgeschmissen) und lauft dann Uber die
Startlinie zurtick und stellt sich in der Reihe wieder hinten an! Sobald die Startlinie é

Uberschritten ist, darf der hinterste Springer schon wieder starten, der Laufer darf
eine Runde rasten! Kommt der Laufer zum gegnerischen Hitchen und der gegneri-
sche Laufer ist schon vor ihm dort, hat die gegnerisches Team gewonnen!

B Tic-Tac-Toe

Pro Spielfeld wird bendtigt:

4 Seile um das Feld zu legen, zusatzlich 2 Einzelseile, fir jede Gruppe ein Seil fur die Aufgabe, 6 Becher/Ticher als Spiel-
steine.

3 haben immer dieselbe Farbe (z.B.: 3 blaue und 3 rote).

Die Springer (6-8 pro Feld) werden in 2 Gruppen aufgeteilt.

Vor dem Start lege ich auch noch fest, welche Aufgabe zu l6sen ist, damit ein Spieler einen Becher/ein Tuch (Spielstein)
bekommt — hier eignen sich wieder Aufgaben, wie beim Spiel , Freeze“! Ich lege das Feld auf, vor jedes Feld lege ich auch
die Spielsteine und gleich daneben das Seil fir die Aufgabe.

Der Spielablauf:

Die zwei Gruppen stellen sich hinter der Startlinie in einer Reihe auf. Die erste Person lauft bis zu ihren Spielsteinen und
dem Seil, erledigt dort die erteilte Aufgabe und nimmt sich dann einen der drei Spielsteine. Nun lauft das Kind weiter zum
Tic-Tac-Toe Feld. Hier legt es den Spielstein in eines der Felder (dieses darf nicht belegt sein), danach lauft der Springer
wieder hinter die Startlinie und das ndchste Kind darf starten. Wenn alle 3 Spielsteine im Tic-Tac-Toe Feld sind, wird immer
einer der Spielsteine auf einen neuen Platz gelegt. Dies geschieht so lange, bis 3 Spielsteine einer Farbe in einer Reihe
liegen. Diese Gruppe hat das Spiel gewonnen. Die Dauer dieses Spieles kann stark variieren. Es kdnnen nattrlich mehrere
Runden gespielt werden und es kann auch jedes Mal die Aufgabe gedndert werden.
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B Feuer, Wasser, Sturm mit Seil

Es wird immer durch den Turnsaal gelaufen (Seil in der Hand). Irgendwann rufe ich ein Kommando in die Menge und jeder
muss die entsprechende Aufgabe meistern.

Feuer: 10 easy Jumps und dann auf den Bauch legen.

Wasser: 5 Speed steps und dann auf die Kletterwand

Sturm: 1-mal Kreuzen und dann zu einer bestimmten Turnsaalwand laufen.

TIPPS UND TRICKS

B Tipps fiir das Erarbeiten des Springens im Langseil
Betreffs Springer
- Springe immer beidbeinig
— Kinder, die immer einbeinig springen, lasse ich zuerst einmal ohne Seil beidbeinig hochspringen
- Kinder, die immer zur Seite springen und damit nicht im Seil bleiben, lasse ich auch zuerst ohne Seil einfach nur
hochspringen und am gleichen Punkt wieder laden (eventuell einen markanten Punkt am Boden aussuchen, damit
sich dieses Kind orientieren kann!)
- Stelle dich quer zum Seil, du horst das Seil, du siehst aber auch den Arm der Dreherin.

Betreffs Dreherin

- drehe das Seil immer weg vom Springer (es kommt oben dann ohnehin wieder zuriick), viele Kinder starten, indem
sie das Seil senkrecht nach oben heben, es entfaltet dann nicht einen schonen Bogen und kann nicht gut gedreht
und schon gar nicht gut Gbersprungen werden. Ich habe die besten Erfahrungen mit dem ,Wegschwingen”. Stellt
man die Kinder z. B. parallel zu einer Wand auf, kann man auch diese Wand als Richtung angeben. Das unterstitzt
zusatzlich die Vorstellung.
mach mit dem ganzen Arm einen grofRen Bogen
schau immer auf die FliRRe der Springerin, ziehe das Seil dann durch, wenn die Beine in der Luft sind
leg das Seil sanft auf den Boden, streiche es Gber den Boden (wenn du es zum Boden krachst, hiipft es wieder nach
oben weg, das wollen wir nicht!
wenn sich dein Springer plagt, den richtigen Zeitpunkt zu finden, unterstitze ihn mit einem ,Hipf“- Kommando!
wenn sich dein Springer plagt, hoch genug zu springen, blcke dich beim Drehen und ziehe den Griff Uber den
Boden

N2 NN AN
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B Tipps fiir das Erarbeiten des Springens im Einzelseil

springe aus den Sprunggelenken, die Knie beugen sich kaum

nach dem Absprung zeigen die Zehenspitzen zum Boden

der richtige Absprung kann schon beim Aufwadrmen (ohne Seil!) gelibt werden

fur Kinder, die nicht sofort springen konnen, empfiehlt es sich, den Bewegungsablauf zu zerlegen — Seil vorlegen,
beidbeinig Uber das Seil springen, Seil vorlegen, beidbeinig...

das Seil immer sanft auch den Boden legen und dann unter den Beinen durchziehen (sanft Gber den Boden glei-
ten!) — knallt das Seil auf den Boden, springt es nach oben wieder weg und ldsst sich nicht drehen

leise springen, abfedern, da kann man auch schon beim Aufwérmen entsprechende Ubungen einplanen

aus dem Handgelenk drehen

zu dem Zeitpunkt, zu dem ich das Seil Gberspringen mochte, muss der Griff des Seiles immer nach unten zeigen
den Griff locker am Ende des Griffes halten

N 2 2N N AN N A 2

B Tipps zur Seillénge
Fir die ideale Seillange kann man keine Faustregel angeben. Die Seillange hdngt von der KérpergroRe und vom Kénnen des
Springers ab.

Ubliche Seillangen sind

7 feet = 210 cm ca.1./2. Klasse VS

8 feet = 240 cm ca. 3./4. Klasse VS, 1./2. Klasse NMS oder AHS
9 feet = 270 cm KorpergroRe ca. 165 cm

10 feet = 300 cm wesentlich groRer als 165 cm

Die angegebenen Richtwerte gelten fir absolute Anfdanger, langer sollte das Seil keinesfalls sein, das Seil zwingt das Kind
dann nur, die Arme weg vom Kérper zu halten!

Je besser der Springer/die Springerin, desto kiirzer das Seil. Stimmt das Drehen des Handgelenkes mit dem Rhythmus der
Beine genau Uberein (zu Beginn ist das oft leicht versetzt — die richtige Koordination ist hier eine wahre Gym for Brain Chal-
lenge!) und sind die Arme nahe beim Kérper, so kann man auch mit wesentlich kirzerem Seil springen. Schwierige Skills
gelingen sogar wesentlich besser, weil man nicht ein Gberlanges, schlecht steuerbares Seilstlick zu handeln hat! Ich kann
beispielsweise ganz locker mit einem 210 cm langen Seil springen, ohne hdangen zu bleiben, obwohl mir dieses Seil gerade
einmal bis zu den Huften reicht!
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B Tipps zur Seilart

Es sollten unbedingt Seile verwendet werden, wo sich das Seil im Griff dreht. Wascheleinenartige Seile lassen sich schnel-
ler drehen. Doppeldurchzige gelingen rascher. Beaded Ropes sind schwerer und langsamer. Sie machen einen schonen
Bogen, auch wenn das Drehen noch nicht so perfekt funktioniert. Ich verwende diese Seile gerne zum Vorzeigen, weil man
sie gut sieht, auch bei Showauftritten sind sie wegen der Sichtbarkeit gut geeignet! Anfanger, die keine grolRen Probleme
haben, lasse ich eher mit Speed Ropes (wascheleinenartig) beginnen, nur wenn sich einzelne Kinder sehr schwer tun, gebe
ich ihnen zum Einstieg ein Beaded Rope. Dieses Rope klopft zuséatzlich sehr gut horbar auf den Boden und unterstitzt da-
durch das Kind beim Erkennen des richtigen Rhythmus!

ERSTE COOLE SKILLS

Immer wieder habe ich bemerkt, dass das Zeigen einiger cooler Skills die Kinder erst so richtig motiviert. Vor allem fir Bur-
schen ist Seilspringen oft eine lastige Ubung und wird als Madchenkram abgetan. Sobald ich aber mit meinen Rope Skipper
Skills komme oder gar die Double Dutch Seile auspacke, dndert sich das schlagartig!

Im Einzelseil:

am Arm auf- und wieder abwickeln

in die Hocke springen, Action, weiterspringen

das Krokodil

Caboose Cross

Side Swing bzw. beide Griffe in eine Hand und unter einem Bein durchreichen,
anschlielend wieder weiterspringen

der Hexendreh oder auch Grass Cutter

Hexenleiter — Schuss- Sprung

N 20 2N 2N N RN A 2

Alle diese Skills lassen sich nur schwer mit Worten beschreiben, wir (SPU Rope Skipping GroR-Siegharts) sind aber gerade
dabei, viele dieser Skills auf unserem Kanal als Tutorial anzubieten — vielleicht magst du dir dort einmal etwas ansehen?!
Zur Playlist mit mehr als 50 Single Rope Skills kommst du Gber den QR oben!
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLdQTvAbqgh_vEalQbcWI5RhqEAt8XzPdN

Im Langseil:
— das Mauseloch — ein Kind springt drei Mal im Seil und schlipft dann zwischen den -I-‘I-:l'_#
gegratschten Beinen eines Drehers durch und aus dem Seil! r * )

das Taxi — die Dreher bewegen sich mit dem Springer von einer Seite des Turnsaals
zur anderen
der Springer bleibt am Platz, die Dreher drehen sich um den Springer
Waurlitzer: einer der Dreher darf sich vom Springer etwas wiinschen — in die Hande
klatschen, den Boden berihren, drehen,...
durch das Seil laufen — mit und gegen das Seil — besonders lustig ist das, wenn
die Kinder zwei Gruppen bilden und in beide Richtungen gleichzeitig gelaufen wird
— benutzen beide Gruppen die ,rechte Spur” sieht das sogar bei Auftritten ganz
effektvoll aus!

- zwei Springer springen gleichzeitig in den Seilen, tauschen eventuell wahrend dem Springen die Platze
Zur Playlist mit einigen Long Rope Tutorials kommst du Gber den QR oben rechts!

9
9
9
9

Zu zweit im Seil:

- zwei Kinder stellen sich knapp nebeneinander, nehmen das Seil in die jeweils duRRere
Hand und versuchen, das Seil mit allen 4 FulRen zu Uberspringen, nachdem sie es
nach vor gedreht haben
wie oben, aber mehrmals hintereinander
ein Kind hat das Seil in der Hand, dreht das Seil nach vorne und beide springen tber
das Seil
wie ober, aber mehrmals hintereinander
wie ober, aber das mitspringende Kind dreht sich im Kreis

N R NN

Zur Playlist mit etlichen Jump 4 2 kommst du Gber den QR oben rechts!

Double Dutch lasse ich hier noch aus — Double Dutch ist zwar auch fur Anfanger machbar und extrem motivierend, Voraus-
setzung sind aber zwei sehr gute Dreher, die dem Springer auch gut erklaren kénnen, wann der richtige Zeitpunkt ist, um
in die Seile zu gehen.

Wer Double Dutch einmal probieren méchte, findet auch dazu auf unserem Kanal die richtigen Tipps in der Playlist ,,Double
Dutch”.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLdQTvAbqgh_v21eQAjhvDw2g2wzC9fXYW
https://www.youtube.com/playlist?list=PLdQTvAbqgh_t4SHww_nYLNN3FzBhjy0bC

