Fit und fetzig — Rope Skipping

So lassen sich trickreiche Spriinge spielend lernen / Von Bernd Auerhammer und Birgit Bruner

ie so oft, ein Trend aus dem Land
der unbegrenzten Moglichkeiten
— mittlerweile nicht mehr brand-

neu, aber nach wie vor aktuell - individuell
und in der Gruppe - gut und giinstig - sport-
lich und schweifltreibend - fit und fetzig:
Rope Skipping. Alles, was mit der Sportart
Rope Skipping assoziiert wird, ist eine zeit-
gemifle und kreative Weiterentwicklung ei-
ner beinahe in Vergessenheit geratenen Hin-
terhofbeschiftigung, dem Seilspringen.

Prasentiert in neuem Gewand sieht ,,skip-
ping“ heute so aus:

* Neuartiges Seilmaterial erlaubt schnelleres
Seilkreisen und Springen.

* Verbesserte Schwungeigenschaften ermogli-
chen ,,stunts®; also Spriinge in allen Variatio-
nen.

* Den Rhythmus des Springens begleitet der
passende ,,beat®

* Der Hinterhof wird gegen besser geddmpften
Hallenboden, ebenso wie

* Strafenbekleidung gegen bequeme Sportsa-
chen eingetauscht.

* Mit Fantasie und Kénnen lassen sich immer
neue Tricks erfinden und einstudieren.

* Fiir jede Alters- und Konnensstufe lasst sich
das richtige Programm zusammenstellen.

* Die Palette des Angebots reicht vom Aufwarm-,
tiber das Fitness- bis hin zum Showpro-
gramm.

Fit und fun

Rope Skipping macht rund herum fit, denn
es fordert sowohl motorische Fahigkeiten wie
koordinative Fertigkeiten. Kleine Erfolge sind
relativ leicht zu erzielen. Den néchsten schwie-
rigeren Trick konkret vor Augen zu haben, fiihrt
zu einer fast selbstverstindlichen Symbiose aus

Motivation, Fitness und Spafi.

e Stramm und kraftig wird in erster Linie die
Muskulatur der Unterschenkel. Aber auch
Oberschenkel und Po profitieren vom Sprin-
gen der Beine. Kontinuierliches, fitnessbe-
tontes Springen fordert vor allem die lokale
Kraftausdauer. Wer spezielle Tricks iibt, die
noch nicht in Fleisch und Blut iibergegangen
sind, bemerkt schnell,wo und wann die Mus-
keln zu brennen anfangen. In diesem Fall tritt
die Kraftkomponente mit einem zunehmend
anaeroben Anteil der Energiebereitstellung in
den Vordergrund.

* Ausdauernd werden meint die Forderung
der allgemeinen aeroben dynamischen
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(Kraft)Ausdauer.

Rope Skipping kann bei entsprechenden Trai-
ningsumfingen das Herz-Kreislauf-System
positiv beeinflussen. Der koordinative Anteil
der Sportart stellt dabei gleichzeitig ein Kri-
terium zur Steuerung der Belastungsintensi-
tt dar. So fiihrt némlich Uberforderung, aber
auch Ermiidung meist dazu, dass der Sprin-
ger im Seil hédngen bleibt oder den Rhythmus
verliert und die Belastungsphase unterbricht.
Diese Pausen schiitzen vor Uberbelastung,
stellen aber, vor allem bei der Zielgruppe der
Erwachsenen und lteren Sportler, kein si-
cheres Kriterium zur Beurteilung der Belas-
tungsintensititen dar.

Deshalb sollte der Ubungsleiter, wenn er ge-
sundheitsorientierte Ausdauerschulung durch
Seilspringen beabsichtigt, weitere Belas-
tungsparameter wie Gespréchsverhalten, Ge-
sichtsr6tung oder auch als objektivere Gro-
e die Herzfrequenz der Teilnehmer (iiber
eine Pulsuhr) im Blick behalten.
Spielerisch und trickreich konnen die
Spriinge nur dann vorgefiihrt werden, wenn
der Springer iiber ausreichend technisches
Konnen und Bewegungskoordination verfiigt
um Schwingen und Springen eben ,,gut zu ko-
ordinieren®. Rope skipping ldsst grundsétz-
lich die Verbesserung samtlicher koordinati-
ver Entwicklungsbereiche zu, da die Vielfalt
und Akzentuierung der Aufgabenstellungen
im und mit dem Seil grenzenlos ist. Wer die
vorgestellten Ubungen ausprobiert und vari-
iert, merkt schnell, dass neben,,Fitness“ auch
* Rhythmisierungsfahigkeit

* Anpassungsfihigkeit

* Reaktionsfahigkeit
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¢ Orientierungsfahigkeit und

¢ Gleichgewicht

gefragt sind.

Kreativ und fantasievoll sollte der Ubungs-

leiter, aber auch jeder Einzelne sein, um ge-

meinsam voran zu kommen. Zum Einzel-

springen gesellt sich das Springen mit Partner

und der Gruppe. Ideen entstehen, werden auf-

gegriffen und mitgestaltet. Rope Skipping ist

sportlich und fordert dariiber hinaus

* Freude an der Bewegung als Voraussetzung
fir eine langfristige Bindung ans Sport-
treiben

* Kooperation und Kommunikation beim Er-
lernen gemeinsamer Tricks

* Durchhaltevermogen und Teamgeist zum
Erreichen angestrebter Zielsetzungen

* Korperbewusstheit und eréffnet vielen ei-
ne neue Form der Auseinandersetzung mit
seinem eigenen Korper

* kiinstlerisch gestalterische Talente.

Und schon kann’s losgehen . . .

. denn mehr als eine ebene Fliche von
2 bis 3 qm pro Springer mit je einem Seil ist
nicht nétig. Dazu noch ein engagierter Ubungs-
leiter oder Trainer, dem Seilspringen Spafl macht
und diesen an die Teilnehmer weitervermitteln
mochte. Genaueres zu den Seilen erfahren sie
unter sportissimo Wissen.

. mit Rope Skipping!

Das Springen allein, mit dem Partner und in
der Gruppe mit verschiedenen Seilarten er-
moglicht es, auf die individuellen Vorstellungen
und Wiinsche der Zielgruppe Riicksicht zu neh-
men. Dariiber hinaus kann beim Rope Skipping
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durch die Vielzahl von Differenzierungsmaog-
lichkeiten jeder Einzelne bei seinen jeweiligen
leistungsspezifischen Voraussetzungen abge-
holt werden.

Leistungsstarkere konnen als Assistent des
Ubungsleiters fungieren und in Kleingruppen
ihre Spriinge, ihre ,,stunts* weiter vermitteln.
Nachdem vor allem die Partner- und Gruppen-
formen im Rope Skipping eine gemeinsame,
zielorientierte Handlungsweise fordern, bietet
sich projektorientiertes Arbeiten — zum Beispiel
hinsichtlich der Erarbeitung einer Gruppen-
vorfithrung - an.

Tipp: Verlangen Sie als UL von ihren Teil-
nehmern Offenheit fiir ihre Unterrichtsprojek-
te. Rope Skipping verlangt dasselbe von Ihnen.
Eroffnen Sie Moglichkeiten zum Erfinden von
eigenen Tricks, eigenen Spielformen und Grup-
penaufgaben.

Musik muss sein

Der Einsatz von Musik im Rope ©
Skipping ist obligatorisch. Die ein-
gesetzte Musik kann motivierend
und bewegungsunterstiitzend, aber
auch storend sein, ndmlich dann
wenn Musik und Sprungrhythmus nicht in Ein-
klang zu bringen sind.

Je nach Konnen der Springer wird mit un-
terschiedlichem Tempo gesprungen, die Beat-
zahlen der Musik werden entsprechend ange-
passt: von 110 bis 120 beats per minute (= bpm)
im Anfangerbereich bis zu 160 bpm bei den
Fortgeschrittenen und ,,Profis®

Die richtige Seilldnge ist wichtig. Um die per-
sonliche Seilldnge einzustellen, platziert man
die Fufspitzen auf der Mitte des Seilbauches.
In gestrafftem Zustand sollen die Griffenden bis
unter die Achselh6hlen reichen. Zu kurze Seile
werden gegen langere ausgetauscht, zu lange
Seile werden mit leicht zugezogenen, seitlich an-
gebrachten Knoten verkiirzt. Das Seil darf al-
lerdings nie oberhalb der Griffe verknotet wer-
den, sondern etwa 10-20 cm vom Griff entfernt.
Andernfalls werden die Schwungeigenschaften
beeintréchtigt.

Betrachtet man die Seilstirke des Ropes
(Sprungseil) von 5-6 mm, so erscheint es sinn-
voll, auch nur so hoch zu springen, dass es ge-
rade unter den Fiifflen durchpasst. Die Kniege-
lenke sind zur Abfederung der Sprunghéhe von
drei bis fiinf Zentimetern leicht gebeugt. Es wird
ausschliefflich auf den Fufiballen gesprungen.
Eine leichte Abrollbewegung des Fuf3es ist zwar
festzustellen, die Fersen beriihren in der Regel
aber nicht den Boden. Das Rope hat bei jedem
Durchschlag leichten Bodenkontakt. Der hor-
bare Kontakt ist gleichbedeutend mit einem
Sprung.

Die Oberarme liegen beim Springen eng am
Korper an, die Schultern sind entspannt. Der
Oberarm-Unterarm-Winkel betrdgt mehr als
90°. Die Schwungbewegung kommt nur aus dem
Handgelenk, lediglich beim Anschwung des Sei-
les ist der Arm beteiligt.

Tipp: Zum Erlernen eines ,, Tricks oder
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»stunt (= einzelner Sprung) sei auf folgende
Vorgehensweise hingewiesen: Jeder Trick soll
zuerst ohne Seil geiibt werden. Der néchste
Schritt ist das Ausfiithren des Tricks mit beiden
Seilenden in einer Hand. Erst wenn diese zwei
Stufen einwandfrei ausgefithrt werden konnen,
empfiehlt sich das Ausfiihren des vollstandigen
Tricks.

Warm up

* Spiel mit dem Feuer: A springt am Ort mit
dem Seil. Bkommt seilspringend langsam auf
A zu (spielt mit dem Feuer). Sobald das Seil
von A jenes von B beriihrt, lassen beide das
Seil fallen. B dreht sich um und flieht, A 1duft
ihm nach und versucht B zu fassen.

Reise nach Jerusalem: Alle bewegen sich mit
einem Seil in der Hand zu Musik im Raum.
Stoppt die Musik, lassen sie ihr Seil fallen und
suchen sich ein neues. Wer sich als letztes ein
Seil erobert hat, iiberlegt sich die néchste Be-
wegungsform mit Seil.

Abschleppspiel: A (Pannenauto) steht am Ort
und wartet darauf abgeschleppt zu werden.
Wihrend er auf den Abschleppdienst wartet,
springt er auf den Rhythmus der Musik un-
terschiedliche Sprungformen (z.B. Schritt-
sprung, Gritschsprung etc.). B (Abschlepp-
wagen) sucht sich A, stellt sich diesem
gegeniiber fiihrt das Seil um den Riicken von
A.B fiihrt A nun riickwértslaufend durch den
Raum. Nach ein paar Metern stellt er A wie-
der ab und sucht sich ein neues ,,Pannenauto

Stunts mit dem Speed Rope
Easy Jump (0
(Grundsprung)
Einmal springen bei jedem
Seildurchschlag
Skier
Wie Grundsprung, nur seitlich M \\
nach links und rechts versetzt._# " %
Heel Tip
Fersentipp vorwirts oder seiltich. & o
Links, rechts abwechselnd. Mit oder 8 g

ohne Grundsprung dazwischen.

T
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Toe Tip
Zehentipp in jeder Richtung -
vorwarts, seitwarts, riickwirts,

g o?
kreuzen. Links, rechts abwech-

selnd. Mit oder ohne Grundsprung dazwischen.

Twister
Grundsprung mit
Hiiftdrehen.

Side Straddle
Abwechselnd Fiife ausei-
nander und zusammen, al-
so gritschen-schliefen.
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Kick Step
Fuflkick nach vorne. Links, rechts abwechselnd.
Mit oder ohne Grundsprung dazwischen.

g ?

Forward Straddle
Mit einem Fuf§ vorwirts,
mit dem anderen riickwarts

springen. Mit oder ohne
Grundsprung dazwischen.

Knees Up o o
Knie abwechselnd heben, so
hoch wie méglich. Dazwi- % ﬁ
schen Grundsprung. —y &

Can Can
Zundchst wird ein Bein einmal angewinkelt,
dann gestreckt abgehoben. Anschlieflend das
andere Bein. Dazwischen immer Grundsprung.

g’ o o o
Half Turn
Nach dem Grundsprung
wird das Seil seitlich des

Korpers am Boden vorbei_ & !
gefithrt. Gleichzeitig den Korper um 180° dre-




hen und riickwérts weiter springen. Der Seil-
schwung erfolgt dann nach oben, wéihrend man
sich um 180° zur Ausgangsstellung zuriick dreht
und anschliefend wieder vorwirts weiter
springt.

Criss Cross
Wenn das Seil iiber dem Kopf
ist, werden die Arme ge-
kreuzt. Die Hinde miissen
auf8erhalb des Korpers sein.

Double Under o t)
Das Seil wird bei einem AN

. WM

Grundsprung zweimal un- {

ter den Fiilen durchge-
schlagen. Wichtig ist dabei die Seilbeschleuni-
gung aus den Handgelenken.

Routine

Eine Routine ist die frei zusammengestellte Fol-
ge von verschiedenen Tricks. Zunachst ist es
sinnvoll, dass der Lehrer die Sprungfolge vor-
gibt. Dann springen die Schiiler bereits gelern-
te Tricks nach eigener Wahl. Auf den Einsatz von
Musik sollte hier immer geachtet werden. Des-
halb ist es sinnvoll, die gewéhlten Spriinge je-
weils vier-, acht-, zwolf- oder sechzehnmal
durchzufiihren, damit es mit dem 4/4-Takt der
Musik ibereinstimmt.
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Stunts mit dem Beaded Rope

Das gemeinsame Springen mit einem oder
spater auch mit mehreren Seilen macht einen
anderen Sprungrhythmus erforderlich.

Der Sprung- N
rhythmus er- Q@ . @ ¢ @\ © Q
scheint dem Be- ¥%¢™ . %
trachter als eine ‘@i % @ %t-«‘ &

reine ,Doppel-
federung’, die aber in der Bewegung reduziert
werden kann aufgrund der relativ langsamen
Schwungeigenschaften der Gliederseile. In der
Abbildung sieht man die Doppelfederung mit ei-
nem,,echten® Sprung und einer Hochentlastung,

Partnerformen zur Gewohnung an die ver-
dnderte Sprungform bringen viel Spaf§ und ei-
ne Menge Kreativitdt mit sich, die Einsteiger
nach wenigen Minuten eigenstindig handeln
lasst. Hier nur ein kleiner Einblick in die Viel-
falt von Sprungmdéglichkeiten mit einem Seil
und einem Partner (,,jumps for two“), die beim
gemeinsamen Ausprobieren auf unzihlige Wei-
se erweitert werden konnen.

Swing it
Gemeinsames Schwingen und
synchrones Hiipfen als Voraus-
setzung fiir ,jumps for two*.

,
\

Jump Jump Jump
A schwingt das Seil, B springt im Seil. Wenn dies

funktioniert, steigt A mit einer @
Vierteldrehung mit in das Seil ein
und beide springen zu zweit. | 8 /
Durch Griffwechsel von einer -
Hand in die andere bzw. durch Va-
riation von Vorwarts- und Riick-
wartsschwingen kann der An-
spruch der Spriinge beliebig ge-
steigert werden.

Peitsche
Akreuzt und 6ffnet abwechselnd einen Arm vor
dem Korper und springt einmal neben dem Seil,
dann im Seil. B springt immer im Seil.

Visitor & o)
A hilt das Seil in beiden 4 M % N
Hénden. B steht vor/hinter ¥ /
A. A schwingt das Seil und—-
springt mit B. B kann sich
beispielsweise wahrend des Hiipfens um die ei-
gene Achse drehen oder um A herum springen.
Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Visitor - Rein raus
A schwingt das Seil
und springt auf der
Stelle. B springt seit-
lich vor/hinter A in
das Seil ein. Nach mehreren gemeinsamen
Spriingen steigt B wieder aus. Nun bleibt B ste-
hen und A ,,fangt“ diesen mit dem Seil ein.

Visitor - Side Swing :
A schwingt das Seil und |
springt damit hinter B. Nun
wechselt er immer wieder ab.
Beim einen Schwung springt B mit tiber das
Seil. Beim anderen schwingt das Seil seitlich an
B vorbei (side swing).

2
4

Traveller
Der Traveller ist eine Form, bei der sich ein Skip-
per mit einem Seil entlang einer Reihe von hiip-
fenden Schiilern bewegt. Der ,, Traveller skippt
zuerst mit der ersten Person in der Reihe,dann
mit der zweiten, dritten usw. Diese Form ist auch
in Kreisaufstellung moglich.

Tipp: Stationentraining

als eine Moglichkeit, eigene Kreativitit wei-
ter zu entwickeln:

In Zweier- oder Dreiergruppen werden For-
men erfunden und gefundene Formen trainiert.
Immer wieder werden neue Variationen dem
Gruppenbetrieb Dynamik verleihen. Motivie-
rende Impulse konnen sein:

* Sucht Variationen mit drei Skippern, wobei
ein Beaded Rope von einer Person ge-

SEITE

schwungen werden soll.

* Sucht Variationen mit vier Skippern, wobei
zwei Beaded Ropes von drei Personen ge-
schwungen werden. Usw..

Chinese Wheel

In dieser Partner- und Gruppen- &
form, deren Name ihre Herkunft Tﬁgrﬁmi pgk'.
zeigt, werden ebenso viele Seile .23/ W
eingesetzt wie Personen springen. Jeder Skip-
per hilt zwei verschiedene Seilenden, die genau
zugeteilt sind: Jeder Springer hat ein eigenes Seil
und tauscht nun die Seilenden, die zwischen
den beiden Springern sind, mit dem Partner
aus. So stehen nun beide vor den Seilen, und je-
der hat sein eigenes Seilende in der dufleren und
das fremde in der inneren Hand.

Als Voriibung ist es sinnvoll, in jede
¥, Hand ein doppelt gefasstes Seil zu
" nehmen und zunéchst das gegen-
—V w _gleiche Schwingen (Miihlkreisen)
mit Springen zu iiben (vgl. Abb. 32).
Ausgehend von obi- - e

\ . \

ger Ausgangsstellung / o . o o/ ol
wird dann losge- MMO e AN
sprungen. Beide Sei- 88 \\(B)I(JJ/," U .;

le miissen zeitlich un-
mittelbar hintereinander gestartet werden. Das
Seil, welches als hinteres am Boden liegt, wird
zuerst hochgeschwungen. Man hiipft immer
dann, wenn die eigene duflere Hand nach un-
ten zeigt. Dennoch wird immer mit Zwischen-
hiipfer gesprungen, auch wenn das eigene Seil
tiber dem Kopf ist. e
Gelingt die Aufgabe zuzweit, |

so kann das Chinese Wheel /'
zu dritt probiert werden. Zu-
erst werden die dufleren Sei-
le angeschwungen, dann das in der Mitte.

Sprungformen mit dem Long Rope
Zwei Partner stellen sich einander gegeniiber
und schwingen das Seil. Es wird nur aus dem
Ellenbogen- und Handgelenk in kleinen Krei-
sen vor dem Korper einwirts gedreht. Den
Grundschwung abwechselnd mit der rechten
und der linken Hand ausfiihren.

Einfach durch ;
Der Springer versucht nun, zu- Rf o
néchst durch das kreisende Seil Qb

zu laufen, spater dann im Seil zu %
hiipfen. Dazu steht er neben einem,, Turner und
wartet, bis das Seil an seiner Nase vorbei nach
unten schwingt. Zu diesem Zeitpunkt lauft er
nahe der Schulter des einen Schwingers diago-
nal ein und springt tiber das Seil. Nach ein paar
Spriingen lduft der Springer diagonal weiter und
nahe der Schulter des anderen Schwingers aus.

SO

Achterlauf

Ein oder mehrere Springer laufen im
»Achter durch das Seil mit nur ei-
nem Ubersprung. Diese Ubungsform
kann auch zu zweit gespielt werden
als Jager-und-Hase-Fangspiel.
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Rundherum 7
Die Schwingenden gehen wih- ¢
rend des Schwingens im Kreis.

Alle rein

Erstlauft ein Springer in das Seil und
hiipft, dann ein Zweiter usw. Wie vie-
le passen hinein, ohne im Seil hangen
zu bleiben? Nacheinander wieder hi-
naus gehen.

Mit Handgerit

Die Schiiler springen mit
einem Speed Rope im Long
Rope. Oder:

A hiipftim Seil, B steht au-
ferhalb und wirft A einen Ball zu. Dieser ver-
sucht im Seil diesen zu dribbeln und dann wie-
der A zuzuwerfen.

Sprungformen mit

dem Double Dutch
Um im ,,Double Dutch*
springen zukonnen,be- & g 9
darf es eines gleichmi- %
Bigen Schwung- und
Sprungrhythmus. Be-
ginnt man das Schwingen mit zwei Seilen, wer-

den die Seile anfangs sehr straff gehalten, da sie
somit weniger Berithrungspunkte geben.
Schwingen die Seile in gutem Rhythmus, so ge-
hen die beiden Schwinger ein bis zwei Meter
aufeinander zu, um die normale Schwingungs-
breite zu erreichen.

Damit die Umstellung vom Einspringen ins
Long Rope zum Einspringen ins Double Dutch
nicht allzu schwer wird, konzentriert sich der
Springer am besten auf das von ihm entfernte-
re Seil. Schwingt dieses an seiner Nase vorbei
nach unten (s.0.),so lauft er dem Seil hinterher,
muss aber sofort das ihm nahere Seil iiber-
springen (schneller Doppel-Skip).

Eine verbale Unterstiitzung zum Start ist oft
sehr hilfreich, z.B. durch Vierer-Rhythmen in
reiner Zahlweise, ,,1-2-3-4 oder durch einen
kleinen Vers, ,Und-jetzt-geht’s-los“. Der Aus-
sprung aus dem Seil erfolgt, wie der Einsprung,
eng an einem Schwinger vorbei. Man springt
z.B.nach links hinaus, wenn man iiber das rech-
te Seil gesprungen ist. Dann ist das linke Seil
oben und auf dem Weg nach rechts.

Natiirlich sind auch hier der Variation keine
Grenzen gesetzt. Das Springen schwieriger

Kot Kibi

SFPRPORT ISSINMO - VWIE=I=M

Tricks, das Springen mit Partnern oder das
Springen mit Handgeréten sind reine Ubungs-
sache.

Christmas special -
Rope Skipping als Show

Rope Skipping ist auch Show Skipping. Bedingt
durch seinen rhythmusstarken Showcharakter
erhalt Rope Skipping auch schon bei einfache-
ren Darbietungen hohen Unterhaltungswert,
sofern diese schon ausgefiihrt werden. Die ein-
fachste Art der Darbietung ist oftmals auch die
wirkungsvollste. Alle machen zur gleichen Zeit
das Gleiche - also ,,Synchron-skippen. Man
sollte sich auf das beschrinken, was die Grup-
pe absolut gut beherrscht. Raffinierte, iiberra-
schende Ubergiéinge zwischen einzelnen Seilar-
ten oder Gruppierungen ziehen das Publikum
in den Bann. Denn choreografische, gelungene
Elemente beeindrucken meist mehr als techni-
sche Schwierigkeiten, die in der Aufregung gern
mal misslingen.

Wie wér’s mit einem seilspringenden Nikolaus,
vielleicht samt ein paar,,himmlisch hiipfender
Begleiter? Sieht lustig aus. Vielleicht hat er im
kommenden Jahr zwar weniger Siifligkeiten, da-
fiir aber ein giinstiges und , kalorienschlucken-
des Sprungseil fiir jeden im Sack?

Seile sind vielseitig einsetzbar. Neben dem klassischen, in der Mitte verstarkten Hanfseil, gibt es zahlreiche Varianten. Jedes Seil bietet Vorteile. Es
kommt eben auch bei einem einfachen Sprungseil auf den speziellen Einsatz an.

Welches Seil ...

... filrwelchen Einsatz ...

Hanfseilchen Nostalgisch, aber meist etwas schlechtere Eigenschaften als ...

Gymnastikseil ... das ,modernere” farbige Sprungseil wie es zur Standardaus-
stattung eines Gerdteraums gehort. Bereits ab ca. 2,50 € pro ‘Seil

Seilrollen liefern 100 m Seil in 9 bis 11 mm-Stérke. Gibt es iiber verschiedene
Anbieter fiir rund 80 bis 100 € zzgl. Versand

Beaded Ropes sind die sogenannten Glieder- oder Perlenseile, die mit weichen Hiil-
sen (engl.: beads) bunt und effektvoll eingefasst und rund 2,80 bis 3
m lang sind. Die Glieder machen das Seil etwas schwerer somit
formstabiler. Kosten je Seil ab ca. 6 €

Speed Ropes sind diinne Kunststoffseile mit Griffen, die sich frei drehen lassen.

Sie ermdglichen hohe Geschwindigkeiten (engl. speed) im Schwin-
gen und somit auch fiirs Springen. Ab ca. 5,50 € pro Seil

Schwung- oder
Schwingseil

ist ein 5 bis 8 m langes Kunstfaserseil, geeignet fiirs Einspringen,
zum Durchlaufen und in doppelter Ausfiihrung auch zum double
dutch. Zu erhalten ab rund 6 €.

Double-Dutch-Set

Besteht aus 2 rund 5 m langen Schwingseilen. Gibt es auch als
Cloth rope, d.h. textilummantelte Kunststoffseile, vergleichbar mit
11m starken Bergseilen. Im Set ab 13 € zu bekommen.

Long Ropes

Weisen je nach Bedarf fiir Gruppen- oder Showvorfiihrungen Lan-
gen zwischen 4 bis zu 10 m auf, einzeln als Single rope oder zwei-

fach zum ,,double dutch®. Ab ca. 1,30 € pro laufenden Meter
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