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DO THE DOUBLE DUTCH
ich verwende im folgenden immer nur die weibliche oder die männliche form um den text nicht zu unübersichtlich zu machen – das wechseln der form soll andeuten, dass es völlig egal ist, ob ein springer oder eine springerin, ein dreher oder eine dreherin am werk ist!!  (
siehe auch „start im double dutch“ – auch unter „downloads“ zu finden!
tipps:
· laut und deutlich mitzählen (1 ist immer dann, wenn das seil, das weiter weg von dir gedreht wird, den boden berührt)
· alle vier möglichkeiten in die seile zu gehen üben, du wirst dadurch viel flexibler

· als dreher beobachtest du immer die füße der springer (bzw. alle körperteile, die den boden berühren – springt jemand z. b. im liegestütz, berührt sie den boden mit vier körperteilen, unter denen das seil durchgezogen werden muss!)

· den oberkörper ruhig halten, jede bewegung des oberkörpers überträgt sich auf die seile

· anfängertipp – ellbogen auf schulterhöhe und nach außen – die seile schlagen dann weniger leicht zusammen!

dreherübungen

· drehung der dreher 

· der springer bewegt sich (kleine ortsveränderungen!), die dreher versuchen trotzdem die seile so zu schlagen, dass sie nicht hängen bleiben

aus dem seil gehen: Ich beobachte die hände der dreherin. möchte ich die seile nach rechts verlassen, sage ich 1, wenn das seil in der hand links von mir (rechte hand der dreherin) den boden berührt. 2 sage ich, wenn das entgegenkommende seil den boden berührt, bei 3 springe ich mit einem großen sprung aus dem seil (am leichtesten geht das, wenn man nahe der schulter eines drehers das seil verlässt, es geht aber auch in der mitte – man muss dann eben schneller sein!!)
möchte ich die seile nach links verlassen, ist einfach alles seitenverkehrt durchzuführen!!

zu zweit im seil: einer zählt, der andere springt zum gleichen zeitpunkt in das seil, auch für diese übung ist es gut, wenn jeder von jeder seite in die seile gehen kann – es könnte sonst schwierig werden paare zusammenzustellen….
snapper (das seil ein mal neben dem springer drehen):  wir zählen 1,2, bei 3 weichen wir mit den seilen zu der seite aus, in der wir das seil halten, das bei 1 den boden berührt hat, 4,5 drehen wir neben dem springer, mit 6 bewegen wir uns wieder zurück und fangen den springer wieder ein (einfangen heißt, dass wir das seil wieder unter seinen beinen durchziehen)!, 7,8,… wird wieder ganz normal weitergedreht!

der springer springt 1,2 ganz normal in den seilen, bei drei weicht er in die entgegengesetzte richtung aus, bei 6 kommt er wieder zurück und unterstützt damit die dreherinnen!

das seil direkt abnehmen: gezählt wird wie beim aus den seilen gehen, möchte ich die seile nach links verlassen, greift meine rechte hand bei 3 auf den griff links von mir, ich drehe mich nach rechts und übernehme mit meiner linken hand den zweiten griff – die springerin könnte übrigens gleich über dieses seil wieder in die seile springen…. 
__________________________________________________________________________________

· falls 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
