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Turnen und Gymnastik

Ein bisschen abheben mit dem Springseil —
eine Unterrichtseinheit zum Rope Skipping
Carolin Miiller :

Kinder im Grundschulalter lieben es in der ' , seilzuspringen. Und auch Jungen konnen dafir,

z. B. durch den Einsatz de Rils, begeisteWverden. Beim Rope Skipping werden Bewegungs-
koordination, Kondition g¥Wwie daSgiteinander d¥ der geschult und gestarkt. Jede(r) kann sich
mit personlichen Fahjdii (liaben bei Eifzel- und Partneraufgaben einbringen, aber auch
zu einem Gemeinschaftsp

nd 4
&Y. 4 Unterrichtsstunden

erbesserung der Bewegungskoordination, Sammeln vielfaltiger
Sprungerfahrungen, Erlernen von Grundspriingen mit dem Seil,
Verbessern der Sprungtechniken

Seilspringen, Rope Skipping, Koordination

Ubungs- und Stationskarten, Anleitungen, Beobachtungsbogen
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M1 Ein Seilspring-Parcours

Benétigtes Material: 4—5 Bananenkartons, 4 kleine Késten, 6 Reifen, Hutc
4 Banke, ggf. Musikanlage/Musik

Organisation

Die einzelnen Posten werden in Form eines Rundlaufs an den Au
der Halle aufgebaut.

@ Im Innenkreis werden Huatchen in Kreisform aufgestellt,
belegten Posten ausweichen kénnen.

Beschreibung

Die Kinder sollen nun den Parcours (ggf. zu Musik) d
Sie die einzelnen Sprungposten vorab im Sitzkreis en Sie
die Regeln. Sollte es zu einem ,Stau" an den Pos
in die Mitte ausweichen und die Hutchen im Sl
frei geworden ist.

Posten 1: 2 Bdnke werden hintereinander
seitlichen Statz-Hockspringen daruber.
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3-5 Seile locker dazwischen
Laufschritt.

@ Variation

Die SuS Uberspringen
beidbeinig, mit

e auf unterschiedliche Weise (einbeinig,
, im Laufschritt usw.).

39 Einfach sportlich Juni 2022
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Der Grundsprung — Ausgangsstellung und Technik M2

Das Springseil auf die Kérpergrée einstellen:
— Mit beiden FlUBen auf die Mitte des Seils stehen.

— Die Seilenden bis unter die Achselhéhen flhren.
(Das Seil sollte stramm sein.)

— Ist das Seil zu lang, wird es um die Handgelenke
gewickelt.

So wird der Grundsprung getibt:

— Sich mit hiaftbreit gedffneten und leicht
gebeugten Beinen hinstellen.

— Der Oberkoérper ist aufrecht, der Blick

— Das Seil liegt hinter den Fufen, die
und Ellenbogen liegen locker am K&

— Die Unterarme zeigen schrdg n
— Die Hande befinden sich ca. auf HO

— Das Seil wird (bis auf den
Handgelenken gedreht.

aber hoérbar den Bode

— Es wird federnd auf den alleygesprungen (die Fersen berlhren nicht
den Boden).
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Erste Versuche und Experimente mit dem Seil — Teil 1

Ubung 1 Grundsprung

M4

lhr braucht 1 Seil pro Kind

lhr Gbt

idbeifig — ohne Zwischensprung — tber das Seil.

obiert doch mal, ...
wischensprung Uber das Seil zu springen.
em anderen Seil zu springen.
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Spriinge zu zweit M8

Ubung 1 Zu zweit in einem Seil

lhr braucht 1 Seil pro Paar

lhr Gbt

ingt nebeneinander in einem Seil.

mal, ...

*r langsamer zu springen.
wdrtszuspringen.

39 Einfach sportlich Juni 2022
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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