Gymnastik undTanz Beitrag 10 ¢ Gambol Jump m

Gambol Jump

— das Gummitwist neu entdecken

Claudia Kammann, Horstel und Kim Scholz, Bielefeld

Zeit 1 Einzelstunde (40 Minuten), 5 Doppelstunden (5 x 80 Minuten)

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 7-12
Ort Turnhalle; auch im Freien moglich
Ziele Basics des Gambol Jump erlernen, ein Gambol-Ju

eine Choreografie gestalten

Kompetenzen sich kérperlich ausdriicken, Bewegungen gestalte

Fachliche Hinweise

Gambol Jump - das ist ,Gummitwist mit Action”
Gummitwist und Rope Skipping schon weit verbreit ttformen im Internet
kann man sich verschiedenste Gruppen jeden Alter andern (Jump Bands)
ansehen. Gesprungen werden kann fast tGiberall, ma stens zu dritt sein.

ung von Altem und Neuem
bietet flir den Sportunterricht die Moglichkei tensiven und motivierenden
Unterrichtsvorhabens fir Madchen und Jungen. ollenverteilung, die aber nicht
geschlechtsspezifisch ist: Man braucht i i zwei Schiler, die die Bander oder das

Bander bewegt (der ,Insider”). So kann a i tarken und Schwachen der Jugend-
lichen eingegangen und das Rhythmusgefiih tarkt gelibt werden. Die Rollen konnen wahrend

Nachfolgend geht es neben derigh > ee und des Basissprungs vor allem um die
kooperative Auseinandersetzung siigen Gummitwist. Das Entwickeln und Beschreiben
eines eigenen Jumps sowie einer afie bilden den Kern des Vorhabens. Der Einsatz
neuer Medien wie Kamera, Laptop u terstlitzt den Unterricht. Eine Besonderheit dieser
Unterrichtseinheit ist d iftli eren einer Choreografie. Dies kann abschlie3end auch zur

e Boxen zur Verfligung zu stellen, konnen die Schiler eigene Songs auf einem USB-Stick
und den Unterricht so mitgestalten.

werden, damitsich ein circa vier Meter langes ,rundes” Band ergibt.

Die Bander miissen elastisch sein, damit die Schiler sich mit und im Band bewegen kdnnen. Es kann
allerdings sein, dass die Bander den auf3eren Springern in die Haut schneiden. Hier hat es sich
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Einzelstunde: Gambol Basics - Einflihrung in einen neuen Fitnesstrend

Ziele: Die Schiiler erhalten einen Einblick in die neue Sportart. Sie libernehmen di
aulReren und inneren Springer.

llen

1. Auf einen Blick

Material Phasen Organisation,

Aufwarmen (10 Minuten)

Video- Vorstellung Gambol Jump (Reflexion)
clip 1: Die Lehrkraft stellt dasThema vor und
Lehrvideo | fragt nach den Vorerfahrungen der
Schiiler.
M 1 Gummitwist (Ubung) ,

Die Schiler erinnern sich an das ,alte”
Gummitwist und springen verschiedene
Figuren (ohne Musik).

Hauptteil (25 Minuten)

M 2 Basic Jump fiir die Enders e Schiler
(Demonstration) Lehrer-/Schi@erdemonstration
Die Schiiler lernen den Basic Jump
kennen.

M 3 Basic Jump fiir die Insider, huler

(Demonstration) r-/Schiillerdemonstration
Die Schiiler lernen den Basic Ju
kennen.

Uben, iiben, iiben!
Die Schiler liben die
Rollen beim Basic Ju

der- bis 6er-Gruppen,
1 Band pro Gruppe

alle Schiler
Hausaufgabe
Die Schig#™k i iy ube unter ,Jump Bands” Videos aus Amerika anschauen und
erhaltey ck des¥orhabens und der Moglichkeiten, die die Sportart bietet.
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M3 Der Basic Jump fiir die Insiders

Ausgangsposition: Stelle dich links neben den Anfang des Bandes.
1. Springe mit dem rechten Ful3 in das Band.

2. Springe mit dem linken Fuld neben den rechten Ful3 in das Band.

5. Springe mit dem linken Fuld wieder in das Band.
6. Springe mit dem rechten Ful3 neben den linken Ful i

7./8. Springe mit dem linken Ful3 auf die linke Seite aus d
einmal mit dem linken Ful3 auf der Stelle. Hebe dlabei

Wiederhole diese Reihenfolge nun immer wieder,
Band bewegen.

Zahlzeiten

7.8 o=

Mit rechts in das Band springen.

Mit links in das Band springen.

Mit rechts aus dem Band springen,
einmal auf der Stelle hipfen.

Mit links in das Band springen.
Mit rechts in das Band springen.

Ausgangsposition: links vom Band

25 RAADbits Sport ® August 2013
www.RAADbits.de - Sport - Rechteabteilung RAABE



Beitrag 10 ¢ Gambol Jump [ 77/ 161174

Gymnastik undTanz

\Y|

¥onIpsny ‘JeNsuau|

sawney sap Bunzinusny
‘lesyoamsbuniyory

uabjojgebunidg abissn|4

(usbunuyniaqies abiuam/auloy
‘Buniynysny apjailoy/aiagnes)
Buniynysny ayosiuyos |

(s10pIsu| ‘siopul)
usbudg seuolyouAg

siapu3/siapisuj

siapu3g/siapisuj

siapu3/siapisu|

Isuj

 addnin

¢ addnup

Z @ddnup

L addnu

"usLIglsBbunuamag uslellagiels Jap yoljayodisuly uasddnicy usiapue Jap ual

25 RAADbits Sport ¢ August 2013

www.RAADbits.de - Sport - Rechteabteilung RAABE



RAABE

KLASSE SCHULE

Der RAABE Webshop:
Schnell, iibersichtlich, sicher!
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Innovative Unterrichts-
materialien & Praxishilfen
fur Lehrer & Schulleiter

> RAABE TOPSELLER
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Ich suche ...

Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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