Kondition und Koordination mit Seilen
SPIELE

Versteinern
Dieses Spiel eignet sich auch für sehr kleine Kinder! Es ist eine Variante des üblichen Spiels, eine Variante für Rope Skipper!  Es gibt 1-3 Erlöser, die Seil springen können sollten (bei kleinen Kindern übernehmen diese Rolle Erwachsene) und 1-2 „Versteinerer“. Wer gefangen bleibt „versteinert“ stehen und hebt die Hand, damit er gesehen wird. Der Erlöser läuft dann zum „Versteinerten“. Schafft es der „Versteinerte“ 5 Mal im Seil des Erlösers mitzuspringen, darf er wieder mitspielen. 
1-2-Fänger
Es gibt zwei bis drei Fänger. Das Spielfeld befindet sich in einer Hälfte des Turnsaales. Jeder Fänger muss drei Mitspieler fangen. Zum Ersten sagt er „1“, er ist aus dem Spiel, zum Zweiten sagt er „2“, auch dieser Mitspieler ist dann aus dem Spiel. Zum Dritten sagt er Fänger, dieser übernimmt dann die Rolle des Fängers. Der vorherige Fänger wird zum Mitspieler. In der anderen Hälfte 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 berührt zu werden. Gelingt dies, darf er wieder zurück ins Spielfeld und weiter mitspielen! Auch dieses Spiel ist schon für sehr kleine Kinder geeignet!
Staffelläufe
· In Staffelläufe das Seil einbeziehen:  Z. B. auf der Mittellinie 10 Mal über das dort liegende Seil, am anderen Ende des Turnsaales den dort liegenden Ball an die Wand werfen und wieder fangen, zurück laufen und abschlagen

· paarweiser Staffellauf: Z.B. ein Paar läuft zur Mittellinie, springt 10 Mal gemeinsam über ein bereitliegendes Seil, läuft ans Ende des Turnsaales, wirft sich auf der hintersten Linie 10 Mal einen Ball zu, läuft zurück und schlägt das nächste Paar ab

· Variante paarweiser Staffellauf: ein Paar läuft an das andere Ende des Turnsaales, holt sich ein dort bereit liegendes Seil, läuft damit zurück, hebt es über die Köpfe aller anderen Mitglieder der eigenen Gruppe, zieht es unter deren Beinen wieder nach vorne und bringt es an den ursprünglichen Platz zurück! Erst dann kehrt das Paar (ohne Seil) wieder zurück und schlägt ab

Laufen durch das Seil 
2-4 Dreherpaare verteilen sich im Turnsaal, alle anderen laufen durch die Seile, wer 4 Seile ohne Fehler passiert hat, löst einen der Dreher ab! Versucht die Seile immer wieder aus einer anderen Richtung zu passieren, achtet darauf, dass ihr niemals zum Stehen kommt! Ein Seil darf auch von mehreren Teilnehmern gleichzeitig durchlaufen werden!
Variante: 1 Punkt für das Durchlaufen in Drehrichtung, 2 Punkte für das Durchlaufen gegen das Seil – wer sechs Punkte hat, löst einen Dreher ab

 Speed Steps

Das Seil wird bei jedem Schritt übersprungen!
Die richtige Technik: Knie anheben, die Zehenspitze zeigt nach dem Absprung zum Boden, stehst du auf einer Linie, so bewegt sich deine Ferse immer von dieser Linie nach vorne (Partnerübung!!)

· kleine Wettkämpfe springen (15 sec, 30 sec, 1 min, 2 min, 3 min)
· Auf die Plätze – Speed Steps – Los!   Alle starten in einer Hälfte des Turnsaales, wer einen Fehler macht, wechselt die Turnsaalhälfte und übt dort weiter! Gewonnen hat, wer zuletzt übrig bleibt!

· Staffel-„Lauf“ am Platz: jede Gruppe stellt sich auf einer Linie auf, nach dem Startkommando startet der/die Erste jeder Gruppe, sobald 20 Speed Steps gesprungen sind, setzt sich der/die Erste nieder und der/die Zweite startet, gewonnen hat die Gruppe, die zuerst sitzt!

Banana

Es gibt eine Musik, bei der gelaufen wird und weitere 3-4 Musikstücke, die sich gut abheben und die jeweils eine spezielle Aufgabe alleine, mit einem speziellen Partner oder mit einer Gruppe ansagen. Ich wähle für die spezielle Musik meist „Heidi“, „Pinocchio“ und „Biene Maja“. 

„Biene Maja“: 20 Mal über das Seil springen

„Pinocchio“: 10 Mal zu zweit springen

„Biene Maja“: das Langseil muss 10 Mal (gültig!) durchlaufen werden

Die Gruppe, das Paar, das Kind, das die Aufgabe zuerst gelöst hat, schreit laut BANANA und erlöst damit alle!  (  es wird wieder weitergelaufen!

Man kann natürlich auch alle Aufgaben für Gruppen/Paare anbieten, dann muss man allerdings darauf achten, dass die Zusammenstellung der Gruppe/des Paares immer variiert. 

Wassermann

Wassermann, wie dürfen wir zu dir hinüber kommen?  Der Wassermann zeigt irgendeine Art vor, mit der man sich mit dem Seil über die Länge das Turnsaales bewegen muss (laufen, beidbeinig springen, das zusmmengelegte Seil übersteigen, Hopserlauf, das Seil schwingend,…)!
KOORDINATIVES  zu zweit

· Tu zweit nebeneinander stellen, jeder nimmt ein Seilende in die äußere Hand. Könnt ihr gemeinsam über das Seil springen? Wie oft könnt ihr gemeinsam über das Seil springen?

· Lass deinen Partner alleine weiterspringen, indem du das Seil zur Mitte hältst. Führst du das Seil wieder nach außen, kannst du bei der nächsten Drehung wieder mitspringen 

· „Für mich - Für dich“:   Wie oben, wobei jeder genau einmal springt und einmal den anderen springen lässt (gegengleich im Wechsel)

· Einer hält das Seil in beiden Händen – der andere steht vor ihm und springt mit (VORSICHT! – der Springer sollte so springen, dass nach dem Abspung die Beine fast gestreckt sind und die Zehenspitzen zum Boden zeigen – winkelt der Springer beim Springen die Beine ab, kann das schmerzhaft für den Anderen sein – Schienbein!!)

KOORDINATIVES mit dem Langseil

ALLGEMEIN – Der Dreher kann den Springer unterstützen, indem er

1.  langsam dreht

2. das Seil beim Start vom Springer wegschwingt und erst dann nach oben schwingt

3. das Seil hoch nach oben schwingt – „Stell dir vor, der Springer wäre 3m hoch!“

4. das Seil schön auf den Boden legt – in die Knie gehen, bücken

5. den Springer mit einem „hopp“ verbal unterstützt

Der Springer tut sich am Anfang leichter, wenn er sich so ins Seil stellt, dass er einen der beiden Dreher ansieht – er sieht dann auch optisch, wann das Seil nach unten bewegt wird!!

Das Seil sollte gut gehört werden – am besten für Anfänger geeignet sind daher „Beaded Ropes“

· möglichst oft hintereinander springen, ohne hängen zu bleiben! Bleibe ich hängen, kommt der nächste Springer meiner Gruppe dran!
· Alle Springer einer Gruppe springen in einer festgelegten Reihenfolge hintereinander. Jeder beginnt mit dem Hineinlaufen, macht anschließend einen Sprung über das Seil und verlässt dann wieder das Seil. Wer das geschafft hat, darf beim nächsten Mal schon zwei (3,4,5…) Sprünge machen. Wer einen Fehler macht, beginnt wieder bei 1. Sieger ist, wer zuerst 12 Sprünge geschafft hat!

· Taxi – zwei Dreher bewegen sich mit dem Seil von einer Seite des Turnsaales zur anderen Seite des Turnsaales – der Springer wird im Seil „transportiert“!
· Variante Taxi: Der Springer bewegt sich beidbeinig springend durch den Turnsaal, die Dreher laufen mit dem Seil mit!
· Achter laufen – 2 Dreher, 3 Läufer (bei weniger Läufern wird’s stressig, bei mehr Läufen wird’s fad! Schräg durch das Seil laufen, hinter dem Dreher umkehren und wieder schräg durch das Seil laufen – achte darauf, dass du schnurgerade von der Schulter des einen Drehers zur Schulter des anderen Drehers läufst
__________________________________________________________________________________
· Fall noch Fragen offen sind, bitte gerne melden!   
· Falls du in meinen Verteiler für Info bezüglich Rope Skipping aufgenommen werden möchtest, bitte melden!  

· …und falls du Interesse an einer Ausbildung zum Übungsleiter Rope Skipping hast, melde dich bitte auch!!  

k.tina@gmx.net
www.ropeskipping.at.tf
