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Abseilen untersagt!

Bewegungsideen mit Gymnastikseilen flr jedes Alter / Von Birgit Bruner

tert sicheres Abseilen den Abstieg. In

Turn- und Sporthallen sollten Spiele
und Bewegung mit Seilen dagegen so viel
Spaf bieten, dass sich keiner klamm heim-
lich abseilt. Wer glaubt, mit den guten alten
Sprungseilen nicht im Trend zu liegen, irrt.
Den Mief des Altmodischen hat Seilsprin-
gen spitestens mit dem Importnamen ,ro-
pe skipping® vor einigen Jahren abgelegt.
Vieles daran wurde nicht neu erfunden, le-
diglich neu inszeniert.

In steilen Felswénden - ja dort erleich-

Trickreiches Schwingen und Springen mit
bunten,,ropes‘, womdéglich in schillernden Hiil-
sen zu fetzigen Rhythmen, gab dem Seilsprin-
gen einen neuen trendig-fitnessorientierten An-
strich. Mit speziell entwickelten Seilen lassen
sich noch kithnere Sprungvarianten trainieren,
vieles gelingt aber auch mit klassischen, gut
schwingenden Gymnastikseilchen. So gut wie
giinstig — das Seil sucht seinesgleichen.

Bevor sich die Dezemberausgabe ,,sportissi-
mo* dem schweifStreibenden sportlichen Rope
Skipping widmet, soll ein Teil dessen, was in
einer Seilkiste stecken kann, vorgestellt werden.
Im Seil springen ist das eine, Seile lassen sich
aber auch knoten, legen, schwingen, ziehen,
spannen, flechten, halten... - und sorgen damit

Ein bisschen Nostalgie oder ...

Basics zum Seilspringen
Seillange: Mittig das Seil unter den Fiiffen, soll-
ten die Seilenden bzw. Griffe bis unter die Ach-
seln reichen. Knoten an den Seilenden erleich-
tern Fassen und Fangen des Seils, die ausrei-
chende Linge des Seils bleibt vorrangig.
Ausgangsstellung: Seilenden mit nach aufien
gerichteten Handriicken bei rund 90° ange-
winkelten, am Oberkérper anliegenden Ar-
men ,beidhandig offen” greifen. Das Seil soll-
te entsprechend hinter den Fersen den Boden
beriihren.
Anschwung: Aus der Ausgangsstellung die
Hiande leicht nach auflen unten und hinten
fithren, der Oberkorper bleibt aufrecht. Das
Seil schwingt offen iiber Kopf, der Abdruck er-
folgt kurz bevor das Seil den Boden beriihrt.
Seilschwung: Im weiteren Verlauf des Sprin-
gens nicht aus den Armen, sondern aus den
Handgelenken schwingen.
Sprungtechnik: Weiches federndes, prellen-
des Springen, d.h. Absprung und Landung

iiber den Fuf8ballen. Das Springen erfolgt aus
den Sprunggelenken, Knie- und Hiiftgelenke
bleiben annihernd gestreckt.

»Basisspriinge, die jeder kennt...

... sind das klassische beidbeinige Hiipfen
mit oder ohne Zwischenfedern sowie das Lau-
fen im Seil.

Beidbeinige Grundspriinge: Federndes Hiip-
fen mit gleichzeitigem Abdruck der parallel ge-
schlossenen oder hiiftbreit aufgesetzten Fiifle.
Zum Seildurchschlag geniigt ein kleiner Ab-
druck vom Boden, beim Zwischenfedern kann
Bodenkontakt gehalten werden, also maglichst
locker und kraftsparend.

Einbeinige Laufspriinge: Traben auf der Stelle
mit Seildurchzug nach jedem 2. Schritt-/
Bodenkontakt,also das Seil am Ort,,iiberlaufen‘

Aus diesen beiden Grundmustern lassen
sich vielfiltige Variationen der einbeinigen
und beidbeinigen Sprunggruppe entwickeln.
(Mehr dazu im Dezember-sportissimo)

fiir abwechslungsreiche Bewegungsideen von
Jung bis Alt.

Friih tibt sich . . .

Eigentlich schade! Kinder lernen friih, wie
mit einem Game Boy oder Computer umzuge-
hen ist. Gleichzeitig mangelt es vielen dieser
Kinder an elementaren Bewegungserfahrun-
gen. Studien belegen, dass bereits einfache
Ubungen zum Seilspringen viele Grundschiiler
tiberfordern.

Das nostalgische Bild seilhiipfender Kinder
in scheinbar bewegungsarmen Hinterhofland-
schaften scheint tatsachlich zu vergilben. Ho-
ren Sie sich um, welches Kind heute noch vor
Schuleintritt oder auch im Schulkindalter Seil
hiipft oder Stelzen geht. Dabei stellen die Koor-
dination der Teilbewegungen von Seilschwung
und Sprungverhalten oder das Halten der Kor-
perbalance auf langen Holzbeinen wundervol-
le Bewegungsaufgaben dar.

Kleine Erfolge lassen sich schon schnell er-
zielen. Wer allerdings eine Vorfithrung von Ro-
pe-Skippern gesehen hat, weif$ auch, dass der
Lernstoft fiir den, der ,,ein Meister werden will
unerschopflich ist.

Die Sonne geht auf . . .

Die folgende Unterrichtssequenz mit Seilchen
setzt das Thema ,,Sonne* fiir den Vorschulbe-
reich (das motorische Profil auch fiir friihes
Schulkindalter geeignet) in Bewegung um.

Unterrichtsplanung

Benotigt wird

¢ ausreichend Platz in einer Turnhalle oder bei
schonem Wetter auch drauf8en auf einer Wie-
se, Pausenhof 0.d.m..

* fiir jedes Kind ein Gymnastikseil, evtl. zu-
satzliche 4-6 Seile

* einige Gymnastikreifen

* evtl. geeignete Musik, die das Laufen und
Hiipfen sowie die abschlieSende Entspan-
nungsphase untermalt.

Halt man sich Charakteristika oder Wissens-

wertes {iber die Sonne vor Augen wie

* die Sonne strahlt, warmt, geht auf und unter,
blendet, kann brennen, kann sich hinter Wol-
ken verstecken, ist rund, hell . ...

¢ Viele kennen nur unsere Sonne, die Sonne un-
seres Sonnensystems. Im Weltall kommt es aber
eher selten vor, dass ein Sonnensystem nur ei-
ne Sonne hat. Die meisten Sonnensysteme ha-
ben 2 Sonnen, um die sich alles dreht. . .

lassen sich vielfaltige Bewegungsideen leichter
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entwickeln. Vor diesen und noch viel mehr At-

tributen kénnen kleine Bewegungsgeschichten

bzw. Bewegungsaufgaben entstehen:

* einzeln, aber auch mit Partner- oder Grup-
penbeziigen

¢ ohne/mit Gymnastikseilchen

* inverschiedenen Raumwegen (Orientierung)

* in verschiedenen (Fort-)Bewegungsarten

* in Kombination mit weiteren Klein- oder
Grofigeraten

Unterrichtsbeispiel:

Zum Einstieg liegen alle Seilchen (pro Kind
ein Seil) in der Mitte des Bewegungsraumes in
einem Gymnastikreifen. Alle Kinder sitzen um
den Reifen. Der Ubungsleiter fiihrt ins Thema
,»die Sonne geht auf* ein, dazu legen sich alle
Kinder auf den Boden und versuchen die Au-
gen zu schlieffen. Der Ubungsleiter erzihlt, dass
»-..weit drauflen am Horizont die ersten Son-
nenstrahlen aufstehen und uns die Sonne ihre
ersten Strahlen schickt. Ganz sanft werden sie
euch gleich, einen nach dem anderen, wach-
streicheln Dazu beriihrt er die Kinder ganz zart
mit einem baumelnden Seilchen und legt je ei-
nes bei jedem Kind ab. So hat die Sonne alle er-
reicht und das ,,Erwarmung“sspiel kann los-
gehen.

Fang dir die Sonnenstrahlen

Dieses Spiel ist auch als ,,Seiltreten* oder
»Fang das Seil“ bekannt.

Jedes Kind steckt sich seinen Sonnenstrahl
am Riicken in den Hosenbund, so dass es den
Strahl, sein Seil ausreichend lang hinter sich am
Boden herzieht. Die anderen versuchen, sich
Sonnenstrahlen einzufangen, indem sie mit dem
Fufd auf die Seilenden der anderen treten.

- Wer kann seinen Sonnenstrahl bis zum
Schluss verteidigen?

Die gefangenen Seile konnen entweder
* am Boden liegen bleiben, oder
* von denjenigen, die es fangen, gesammelt wer-

den. So wird der mit den meisten Seilen der

»Sonnenkonig .

Nachdem ,,die Sonne nun alle erwirmt hat
dreht sich unser Sonnensystem weiter. Dazu holt
sich jedes Kind so schnell als moglich ein Son-
nenstrahl-Seil. Alle laufen durcheinander und
lassen ihre Sonnenstrahlen ,,tanzen und krei-
sen‘
¢ Seil 4-fach mit der re/li Hand seitlich am Kér-

per schwingen (sagittal, als erste Ubung zum

Schwingen fiirs Seilspringen)

* Dito und Seile bei Begegnung tauschen, d.h.
tibergeben

* Seil 4-fach umschwingt die Hiiften li/re herum

* Seil 4-fach umschwingt ein Standbein

* Seil mittig schulterbreit gefasst wird vor dem

Korper in Variationen geschwungen
* Riickwartslaufen und Seil in horizontalen

Schlangen am Boden fiihren .. ..

Diese Ubungen konnen auch paarweise neben-
einander evtl. sogar synchron ausgefiihrt wer-
den. Auf Kommando des UL sollen die Kinder
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* mit den roten/gelben . .. Seilchen eine Son-
ne legen und alle treffen sich in deren Son-
nenkreis

die gleichfarbigen Seile bilden einen langen
Sonnenstrahl und sausen durch die Halle, d.h.
jeder fasst sein Seil an einem Ende und, bis
auf die Spitze des Sonnenstrahls, schnappt
sich jedes Kind das Ende eines anderen Seil-
chens gleicher Farbe.

der gelbe (... ) Sonnenstrahl steht mit nach
oben gerichteten Armen, die anderen Strah-
len durchlaufen im Slalom...
Sonnenstrahlen bilden eine ,hiipfende Rei-
he“...

Zwischendurch immer mal wieder die Seile
wechseln lassen um neue Gruppenformatio-
nen herzustellen.

Die gleichfarbigen Seile bilden einen durch
die Seile verbunden Kreis

und,,kreisen auf ihrer Umlaufbahn®, d.h.lau-
fen im/gegen Uhrzeigersinn

hiipfen in Kreisaufstellung rhythmisch am Ort
stehen im Kreis und schwingen die Seile zwi-
schen sich wie beim Seilspringen

verbinden hiipfen und schwingen mit den Sei-
len zwischen sich

Variationen des Schwingen und Springen
paarweise mit einem Seil

»Die Sonne zeigt ihre ganze Kraft*
Nach Laufen und Springen entfalten die Son-
nenstrahlen ihre volle Kraft und die Kinder er-
halten die Aufgabe ,.eine strahlende Sonne“ in
der Mitte des ,Sonnensystems Turnhalle am
Boden auszulegen. Der UL sollte dazu bereits
mit 4-6 Seilen einen Sonnenkreis gelegt haben,
so dass die Kinder die Sonnenstrahlen legen.
Je nach gewtinschter Belastungssituation kon-
nen Aufgaben mit verschiedenen Zielsetzungen
gestellt werden.
Ruhigere koordinativ-konzentrative Auf-
gaben:
1 Alle treffen sich im Zentrum der Sonne
2 Alle balancieren mit den Fiiffen auf dem Kreis
der Sonne
3 Zwei Kinder balancieren auf einem Sonnen-
strahl aufeinander zu
4 Zwei Kinder nehmen einen Sonnenstrahl an
den Enden auf, treten zwei Schritte nach au-

Ben (ausreichend Abstand!) und Schwingen
das Seil zwischen sich, so dass es bei jedem
Durchschlag leicht den Boden touchiert (in
Nebeneinander- bzw.in Gegeniiberstellung in
jeweils ,,beide Richtungen®, so dass auch die
ungeiibtere Hand schwingt)

5 2 Kinder holen ein Seil. Der hintere,,Sonnen-
gott“ legt seinem Vordermann den Ziigel um
die Hiifte und lenkt den Sonnenwagen lang-
sam und sicher durchs Sonnensystem. Part-
nerwechsel

6 wie 5,nur schlief$t der,,Sonnengott geblendet
die Augen, d.h. er wird vom Vorderen blind,
aber langsam und sicher vorwirtsgefiihrt...

Kriftigende Ubungen:

Alle Kinder kommen zum Sonnenkreis. Sie
lernen den Kreuzknoten als Seilverbindung und
knoten so einen Sonnenring (Wie, verrat spor-
tissimo-Wissen!).

Die einzelnen Belastungssequenzen lassen sich
bzgl. Dauer und Umfang bspw. so gestalten:

* jeweils ein Kind ,umkreist den Sonnenkranz
(laufend, hiipfend, seilschwingend oder -
springend . . . ), der von den restlichen Kin-
dern einer Gruppe gebildet wird. Wahrend
dieser Zeit wird gekraftigt. Wenn das Kind
wieder seinen Platz eingenommen hat, erfolgt
die Pause. Hier kann der UL das néchste Kind
in die Umlaufbahn schicken oder neue Be-
wegungsaufgaben stellen.

* das Seil wird pro Ubung um eine bestimmte
Anzahl an Knoten nach li/re weitergereicht . . .
Ein Sonnenkereis sollte fiir diese Organisations-

formen von rund 8 bis 10 Kindern gebildet sein.

1 Alle Kinder in Bauchlage halten das Seil iiber
Kopf und geben den Seilring in die Richtung,
in der sich der UL im Kreis bewegt, (im/ge-
gen Uhrzeigersinn) weiter, sie lassen die,,Son-
ne kreisen“ => Kriftigung Riickenstrecker,
Fufspitzen aufgestellt und Bauchnabel ein-
ziehen um Hohlkreuzbildung vorzubauen.

* Halten des gespannten Seilrings mit leicht
angewinkelten Armen in Hochhalte. Auf ein
Kommando die Ellenbogen zum Korper zie-
hen (statische Arbeit), gleichzeitig die Han-
de gegengleich auf und ab bewegen (dyna-
misch)
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2 Alle Kinder in Riickenlage mit angestellten
Beinen. Der Seilring wird tiber die Knie auf
den Oberschenkel gelegt und aufgespannt. Aus
dieser Ausgangsstellung ergeben sich zahl-
reiche Ubungsmoglichkeiten. Z.B.:

* Oberkorper langsam aufrichten um mit den
Fingerspitzen das Seil zu beriihren/den Seil-
ring anzuheben und nach li/re weiterzu-
fithren => Kriftigung der geraden/schra-
gen Bauchmuskulatur

* Einnehmen des Ellbogenstiitz und li/re Bein
strecken ohne den Seilring abrutschen zu las-
sen (iiberw. schrage Bauchmuskulatur) ...

3 Alle Kinder sitzen bei geradem Riicken mit
angestellten Beinen im Innenstirnkreis und
halten den Seilring mit angewinkelten Armen
brusthoch vor dem Korper. Auf Kommando
spannen sie den Sonnenring indem sie den
Seilring langsam zu sich heranziehen, auf
Kommando losen.

4 Wie 3 nur wird der Seilring knapp tiber dem
Boden hinter dem Riicken gehalten und in ei-
ne vorgegebene Richtung weitergegeben.

5 Alle Kinder bilden einen Innenstirnkreis mit
Handfassung um/innerhalb des Sonnenkrei-
ses,alle versuchen im gleichen Rhythmus auf
der Stelle zu laufen. (Vorbereitung Seillaufen)
Dann geht der UL iiber ins

6 beidbeinige federnde Hiipfen am Ort. Alle ver-
suchen den Rhythmus zu ibernehmen =>
Kriftigung der Bein-, vor allem der Unter-
schenkelmuskulatur als Vorbereitung aufs
Seilhiipfen u.d.m.

Abschlieflend die Beine und Waden lockern
und dehnen.

,Viele Sonnen

schwingen und springen®

Dafiir wird der grof8e Seilring gemeinsam
entknotet und jedes Kind erhélt als,kleine Son-
ne® sein Seil. Mit dem 4fach-, und dann dop-
pelt gelegten Seil (Seilldnge rund 2/3 der Kor-
perlinge) soll nun geschwungen und gesprun-
gen werden.

Mit ausreichend Abstand untereinander sol-
len die Kinder zunéchst am Ort und dann in der
Fortbewegung mit den Moglichkeiten des Sei-
les und ihrer motorischen Bandbreite experi-
mentieren. Einzelne Bewegungsideen, wenn die-
se sich nicht ohnehin auf grofiere Teile der ge-
samten Gruppe tibertragen, kénnen vom UL
aufgegriffen werden und mit der ganzen Grup-
pe ausprobiert werden. Meist lassen sich aus
den Bewegungen der Kinder die grundlegen-
den Ubungen fiirs Seilspringen herausfiltern:
* Schwingen des Halbseiles in der Sagittalebe-

ne li/re vom Korper
* Anschwingen des Seiles von hinten nach vorn

mit einmaligem Durchschlag
* Dito mit mehrmaligen Durchschlidgen
* Dito mit/ohne Zwischenfedern
* Dito, aber Seillaufen (vgl. Basisspriinge)

Schaffen wir es bereits . . .

* Mehr als 3 mal nacheinander durchzuschlagen
* Das Seil einmal von hinten nach vorn durch-
zuschlagen . ..

Alle merken, dass Seilspringen auf Dauer ganz
schon anstrengend wird. Deshalb kleinere Pau-
sen zulassen und je nach Anstrengungsgrad ei-
nen ruhigeren, entspannender Inhalt nachzie-
hen. Dafiir bieten sich Ubungen am langen
Seil bzw. mit dem Doppelseilchen, gekniipft aus
zwei Gymnastikseilen, an.

Die Ubungen mit dem langen Seil setzen vo-
raus, dass dieses gut und rhythmisch ge-
schwungen wird. Dazu stehen zwei Partner ge-
geniiber, die das Seil in der Frontalebene schwin-
gen, so dass es mittig zwischen den beiden am
Boden aufschldgt ohne verwirbelt zu werden.

Seile, die mit einem sogenannten ,, Wirbel,
also einem Art Drehgelenk ausgestattet sind,
konnen ggf. auch in Brusthohe an einer Spros-
senwand fixiert werden, so dass pro Langseil
nur ein Schwinger notwendig ist. Wird ein Dop-
pelseilchen ohne,,Wirbel“ an einer Seite fixiert,
verdreht sich das Seil relativ schnell.

Ubungen am Schwungseil konnen sein:

* Unterlaufen allein, paarweise ...
* Einlaufen und springen allein, paarweise ...

(mehr dazu im Dezember)

»Die Sonne geht unter”

Still und gemiitlich vom Sonnenuntergang
trdumen oder mit gekonnten Spriingen den
»tanzenden Sonnenstrahl tiberfliegen® — der
Stundenausklang rundet die Unterrichteinheit
ab und entlasst hoffentlich viele sonnige Ge-
miiter.

Ruhiger Ausklang

Die Kinder legen mit ihren Seilen das Bild ei-
ner untergehenden Sonne und platzieren sich
je nach Anweisung im ,Sonnenuntergang*, die
Gruppe wird zum Stundenausklang gebiindelt,
Zeit fiir Ruhe und Wahrnehmung, bspw. so:

»Riickenmalereien, paarweise, in Reihe
oder Kreis werden dem Vordermann einfache
Symbole auf den Riicken gemalt. Der soll diese
erkennen bzw. moglichst genau auf den Riicken
seines Vordermannes zeichnen.

»Sonnenbad“meint eine einfache Entspan-
nungsgeschichte oder eine bildhafte Anleitung
fiir eine kleine Massage im sitzenden Flanken-
kreis oder auch paarweise, wobei der Lauf der
Sonne auf den Riicken eines Partners gezeich-
net wird:

»Frith morgens geht die Sonne auf* ... die
Fingerspitzen krabbeln langsam vom unteren
Riicken entlang der Wirbelséule nach oben.

,»Die Sonnenstrahlen streichen iiber die Er-
de“... Streichungen des Riickens mit der fla-
chen Hand.

,»Gegen Mittag entfaltet die Sonne vom hichs-
ten Punkt aus ihre ganze Kraft und strahlt herr-
lich warm® ... die Fingerspitzen mit sanftem
Druck iiber die Riickenmuskeln von oben nach
unten ziehen. (...)

»Strahlentanz - ein Partner balanciert mit
Handfassungblind auf einem Seilchen. Am Sei-
lende 1/2 Drehung und zuriick.

»Sonnenallee“ — Gruppe A legt eine mehr
oder weniger verzweigte Strafle mit Seilchen
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aus, Gruppe B erfiihlt blind, also nur mit den
Fiilen (durch Erfiihlen der Seile mit den Fii-
Ben), den Weg. Am Ende angekommen, versu-
chen sich die Kinder zum Ausgangspunkt aus-
zurichten.

Spielend verabschieden

»Strahlenhiipfen - dazu bilden 8-10 Kin-
der eine Reihe mit ca. 1 m Abstand voneinan-
der. Zwei Kinder spannen ein Seilchen rund 20
cm hoch auf und ziehen den ,,Strahl“ unter den
Fiilen der Gruppe hindurch. Welche Gruppe
schafft es den Strahl durchzuschicken?

»Sonnenbahn - auch als fliegendes Pendel
bekannt - kann als,, Abschlusswettkampf* mit
oder ohne Ausscheiden gespielt werden. Dazu
ein Sandséckchen an ein Seilende knoten. Der
UL steht im Kreismittelpunkt und schwingt das
Seil reihum. Die Kinder miissen im Innen-
stirnkreis den kreisenden Planeten tibersprin-
gen.

Storungen auf der Umlaufbahn durch be-
rithren des Seils beeinflussen den Untergang
der Sonne, bspw. nach dem 5ten-mal Héngen-
bleiben endet das Spiel, die Sonne geht unter,
alternativ mit Ausscheiden.

Schwingep und springen —

auch mit Alteren

Viele der fiir den Kinderbereich geschilder-
ten Inhalte lassen sich, anders inszeniert auch
auf die Zielgruppe der Alteren iibertragen, so-
fern grundlegende Aspekte fiir den Sport mit
Alteren beriicksichtigt werden.

Fiir die Praxis mit Seilen stellt der geeignete
Organisationsrahmen die Basis einer gelunge-
nen Veranstaltung dar.

Uberlegen sie welche Ubungen optimaler
Weise in der Block-, Reihen- oder auch Kreis-
aufstellung durchzufiihren sind. Standige Wech-
sel der Organisationsform tiberfordern gerade
altere Teilnehmer, kosten Zeit und bringen oft
unnotig Unruhe und Unsicherheit. Krperliche
aber auch psychische Einschrankungen (Seh-
vermdogen, Beweglichkeit, (Reaktions-)Schnel-
ligkeit, Sicherheit u.d.m.), die das Alter werden
mit sich bringt, beeinflussen verschiedene mo-
torische Aspekte und miissen demzufolge bei
der Planung und Durchfithrung besonders be-
riicksichtigt werden.

Praxistipps .
»Schwungvoll fiir Altere”

Gut planen und organisieren — als Basis er-
folgreichen Unterrichtens

Gut aufpassen —Verletzungsrisiko minimieren:
ausreichend Platz, keine ,Stolpersteine”, al-
terstypische Einschrankungen berticksichtigen
Gut erwadrmen — langsam starten

Gut koordinieren — Kénnensniveau und Trai-
ningsanspriiche

Gut kooperieren — Partner und Gruppenbe-
zlige einbauen

Gut dosieren — alles mit MaB und Ziel
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Schwungvoll

kombinieren

Einige Elemente mit Seil,
die leicht erlernbar sind und
sich attraktiv wie erholsam
zwischen Spriinge einftigen:

* Daslangam Boden liegen-
de Seil einhdndig am vor-
deren Ende aufnehmen
und schwungvoll von hin-
ten nach vorn schwingen.
Das freie Seilende mit of-
fener Hand fangen und ins
»beidhdndig geschlossene®
Schwingen iibergehen.
(Bild 1)

Seilenden geschlossen fas-
sen, dabei das Seil sagittal
seitlich (abwechselnd re/li
vom Korper) vorwirts
schwingen

1 Aus der Schrittstellung/aus
der Vorwartsbewegung ei-
ne 1/2 Korperdrehung aus-
fiihren und das Seil konti-
nuierlich weiterschwingen

2Hénde offnen und das Seil
unter der aufgesetzten Fer-
se eines nach vorn gestreck-
ten Beines einfangen (Bild 2).
Aus dieser Grundiibung
konnen vielfiltige Bewe-
gungsaufgaben erfolgen wie
+ heel tap/heel touch, also

Ferse des Spielbeins vor oder

« toe to toe, Fulspitze vor/hinter dem ge-
spannten Seil aufsetzen

+ Einbeinstand mit/ohne Bewegungen im
Spielbein/Rumpf/Armen ... (Bild 3)

3 Seil wie bei 2 6ffnen und mit 2 Schritten
»durchsteigen® oder auch,,durchlaufen‘, dann
wieder x-mal schwingen, durchsteigen . ..

4 Wie 3, aber das Seil hinten mit dem Unter-
schenkel einfangen und im Einbeinstand hal-
ten, dann wieder von hinten nach vorn An-
schwingen

5 Aus dem beidhéndig geschlossenen Schwin-
gen seitlich den dufSeren Arm abspreizen und
das Seil am langen Arm auf- und wieder ab-
wickeln (Bild 4)

Die Ubungen 1 bis 5 konnen zunéchst am
Ort, dann in verschiedenen Bewegungsebenen
und -richtungen geiibt und erweitert werden.
* Beide Seilenden vor dem Korper fassen, da-

bei eine Hand tief und eine Hand tiber Kopf

hoch. Dann horizontal in Richtung des tiefen

Armes Anschwingen, dabei das schwingen-

de Seil durchsteigen.

+ mit dem oberen Arm um den Kopf weiter-
schwingen und somit das Seil um den Ober-
korper wickeln und wieder ausdrehen (Bild 5)

Aus diesen wenigen Ubungsbausteinen las-
sen sich kleine Choreographien mit Seilen auch
fiir Altere zusammenstellen, vorausgesetzt der
Ubungsraum bietet ausreichend Platz.

Unterstiitzende Musik braucht einen klaren
Rhythmus, nach Moglichkeit mit konstantem
»beat (Schlagzahl). 90 bis 100 Schldge/pro
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Minute reichen aus um ungetibtere ,,Seilar-
tisten“ nicht nur zu motivieren, sondern hin-
sichtlich Bewegungsrhythmus und -fluss zu
unterstiitzen.

Tipps im Internet

»Seilspringen®
www.leichtathletik.de: Springen mit dem
Seil, von Josef Kitzlinger
www.sportunterricht.de/aufwaermen:
Sprungseile
www.sportunterricht.de/ropeskipping:
Grundlagen zum Rope Skipping
www.blinde-kuh.de: Die Blinde Kuh ist die
erste deutschsprachige Suchmaschine speziell
fir Kinder (© 1997-1999 Birgit Bachmann
und Stefan R. Miiller). Damit kénnen kindge-
rechte Infos zu ausgewéhlten Themen aus dem
Internet geholt und in Bewegungsgeschich-
ten, Ratselrallyes 0.4.m. eingebracht werden.

»2Knoten lernen
Mehr dazu unter www.seemannsknoten.de/
achterknoten: Animierte Knotenkunde zum
anschaulichen Lernen
www.knotenkunde.de: als Ubersicht zu ver-
schiedenen Knoten
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Dieser Knoten ...

wird so gekniipft. ..

und kann:

ist der Kreuzknoten.

e

Der Kreuzknoten (auch Weberknoten, Doppelstich

u.a.m. genannt) entsteht, indem man zwei Uberhandknoten (also
die ,,Grundlage* jeder Schleife) libereinander setzt, wobei der
erste rechts Gber links und der folgende dann links (iber rechts
(oder umgekehrt) geschlagen wird. Er besteht demzufolge aus 2
einander durchdringenden Schlaufen, die sich, vor allem wenn
der Knoten (iber eine Kante lauft, [dsen konnen. Deshalb . . .

Der Kreuzknoten stellt keine sichere Seilverbindung fiir

den Sportunterricht dar, wenn es darum geht, dass eine solche
Seilverbindung Gerateaufbauten sichert. Sie reicht aber voll-
kommen um Seilchen zu einem ldngeren Schwungseil oder
auch Seilring zu verbinden.

p !

Fixierungsstelle gelegt und wieder nach vorn geholt. Dann wird es
vor dem auslaufenden Seil vorbeigelegt, so dass eine Schlinge
herabhangt. Das Ende nochmals (iber den Fixpunkt schlagen und
nun von hinten nach vorn durch die Schlinge ziehen.

heiBt Sackstich. Die beiden Seilenden werden parallel bzw. eine Den Knoten kennt eigentlich jeder. Er stellt eine sichere Verbin-
Schlaufe am Seilende gelegt. Mit dem ,,Doppelseil wird dann ein | dung zweier Seilenden oder eine Schlaufe am Seilende her, ist

A Uberhandknoten gekniipft. Weitverbreitet und leider oft, aber un- | allerdings nach Belastung schwer oder gar nicht mehr zu 16-
gewollt in den Seilchen im Gerateschrank eingeknlipft. sen, deshalb bei Gymnastikseilen zu vermeiden!

ist der Achterknoten. Dazu wird aus einer Bucht am Seilende, das Seil Der Achter mit dem parallel gefiihrten Doppelseil kann
einmal vorn und das zweite Mal hinten tberschlagen und dann zwei Seile verbinden, eleganter die gesteckte, ,flache” Version
von vorn nach hinten durch das obere ,Seilauge“ gefiihrt. Der der sogen. gesteckten Acht, die auch eine Schlinge um einen

x Knoten bildet optisch eine liegende Acht und ist somit relativ ein- | Fixpunkt bilden kann.

I deutig zu erkennen.

heiBt Mastwurf. Das Seilende wird von vorn nach hinten (iber die Der Mastwurf fixiert das Seil an einer beliebigen Stelle. Der

Vorteil dieses Knotens liegt vor allem darin, dass er ,nachge-
schoben®, d.h. in seiner Lage verdndert werden kann ohne
dass er komplett gelost werden muss.
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