[image: image1.png]


SPORTUNION

ROPE SKIPPING VEREIN 


GROSS-SIEGHARTS


ROPE SKIPPING

aufwärmen: 

warm laufen, dann sprunggelenke, hüftgelenk, schultergelenke mobilisieren, 
fußgewölbe kräftigen
seillänge

wenn man mit beiden beinen auf dem seil steht, sollten die beiden griffe maximal bis 
unter die achseln reichen

seilarten
· beaded ropes   (= perlenketten,  aufgefädelte kunststoffröhrchen, lassen sich auch sehr langsam drehen, bilden einen schönen bogen, auch wenn die technik in den handgelenken noch nicht so perfekt ist,  haben aber mehr luftwiderstand)

lange beaded ropes sind gut geeignet für:

zu zweit springen (JUMP FOR 2):
rein- und rausdrehen, in best. muster mit partner in das seil, aus dem seil, gemeinsam ev. mit schlusspose (ferse aufstellen und seil damit stoppen)


mit drehung (über die schulter) in das seil oder aus dem seil gehen

zu viert (2 dreher, ein springer, ein zuwerfer): ball oder jonglierreifen zuwerfen

„absammeln“: 
kleine gruppe steht in einer reihe, nur einer hat ein seil und lässt einen nach dem anderen mitspringen, (viele varianten bez. anzahl der sprünge, vorne hinten… möglich)

zu zweit hintereinander wie beim „absammeln“, der partner ohne schnur dreht sich beim springen
wenn man zu zweit springt muss die seillänge natürlich etwas größer sein - 
mit kürzeren beaded ropes kann man fast jeden trick springen, den man mit speed ropes springen kann – bei mehrfachdurchzügen ist  das allerdings viel anstrengender als mit den dünnen speed ropes (etwas mehr luftwiderstand)
beaded ropes eignen sich sehr gut für shows, da sie wesentlich besser sichtbar sind


„wheel“:

eine eigene technik, die auch meist mit beaded ropes gesprungen wird, ist das wheel, dabei sind jeweils die rechten und die linken arme zweier partner verbunden, die dazu nötige „mühlbewegung“ der arme kann man beim aufwärmen schon anbahnen 
· speed ropes  (= „wäscheleinen“) sind schnelle seile für SPEEDBEWERBE aber auch für jede menge tricks und skills geeignet –  hier springt nur ein springer in seinem eigenen, von ihm selbst gedrehten seil dreht und das nennt man dann SINGLE ROPE )
es gibt verschiedene  SPEEDBEWERBE:


easy jump = beidbeiniges springen über das seil (15 sec)

 
speed steps = laufen im seil (1 schritt = ein seildurchzug) (15 sec oder 30 sec)


double under = seil während einem sprung zweimal durchziehen (15 sec oder 
30 sec)


endurance = 3 min lang speed steps springen

unter SINGLE ROPE versteht man diverse sprungvarianten, die durch unterschiedliche beinarbeit entstehen (grätsche-schließen, pendel-, wedel-, can can, einbeinig,….)

tricks und skills, (wickeln, caboose cross, drehung, side swing, brez`n sind einige einfache möglichkeiten)
sprünge werden je nach schwierigkeitsgrad verschiedenen levels zugeordnet!
man kann auch im rhythmus zur musik springen (einstieg durch schnelles andrehen kurz vor dem einsatz)

· double dutch ropes (= zwei langseile, diese werden von zwei drehern gegengleich gedreht)

der springer steht neben der schulter eines drehers, (möglichst knapp, damit der weg ins seil kurz ist - ins seil kommt man zu dem zeitpunkt, wo das entferntere seil den boden berührt – vorher schon einige takte mitzählen!!)

die dreher müssen auf gleichmäßigen rhythmus und geschwindkeit achten (vorübung: mit zwei speed seilen das drehen üben und auf rhythmus hören)
vielen kindern kann man das rein- und rausgehen leichter machen, wenn man zwei verschiedenfärbige DD-seile verwendet oder ein seil markiert – wir verwenden für DD auch (lange) beaded ropes, und fädeln hier bei einem der seile weiße teile als markierung dazwischen!
im handel erhältlich sind meist „cloth ropes“ (dickere stoffseile) – zwei unserer teams springen mit beaded ropes, das dritte team springt mit cloth ropes – auch bei europameisterschaften sieht man beides – ist also eher geschmackssache!
handhaltung

die hände sind neben dem körper, gedreht werden sollte aus dem handgelenk, (der anfänger braucht meist den ganzen arm – immer wieder korrigieren bzw. gibt sich auch meist, sobald die bewegung ökonomischer wird)

der griff sollte, vor allem wenn man schwierigere kunststücke springen möchte nur am letzten drittel gehalten werden (wenn man den arm unter dem bein durchfädelt, schafft man es auf dies art leichter, das seil wieder neben den körper zu bringen)

auf keinen fall sollte man das seil selbst halten, sondern den griff – das seil sollte sich im griff drehen können, weil es sich sonst in sich verdreht und keinen schönen bogen mehr macht
alter 


auch kindergartenkinder können schon schnurspringen, wenn sie die möglichkeit dazu haben, und haben viel spaß dabei – wir bieten seit einigen jahren eine rope-skipping einheit für mini skipper an (ab 5 jahren), da große nachfrage herrschte – die kleinen geschwister unserer rope skipper haben rope skipping in den kindergarten gebracht.  – da immer mehr kleine mit mit in die rope skipping einheiten kamen, und diese doch eine andere art der betreuung brauchen, haben wir uns dann entschlossen, eine eigene einheit anzubieten!

diese einheit für „minis“ basiert auf viel allgemeiner bewegung, turnen, geschicklichkeitstraining und nebenbei auch immer wieder etwas „rope skipping“.

bis dahin haben wir rope skipping erst für kinder ab 8 jahren angeboten (fun skipper und profi skipper – zum profi skipper wird man, wenn man gewisse grundtechniken beherrscht – wir verwenden hier einen pass, in dem die kinder stempel sammeln – ist der pass voll, sind sie „profis“)
erwachsene und jugendliche kann man gut integrieren – je nach können bei den fun oder den profiskippern – in dieser sportart können erwachsene und kinder sehr gut zusammenarbeiten

im team zur musik springen geht erst ab 10 jahren wirklich gut – wir hatten zwar auch schon ein wettkampfteam, das nur aus volksschülern bestand, diese springer hatten sich das springen im rhythmus aber hart erarbeiten müssen – musikalische kinder und solche, die ein instrument lernen, haben hier sicher einen vorteil. – das springen zur musik ist aber auch nicht nötig – es gibt ja viele andere möglichkeiten – und zu einer solo- serie kann man (für den anfang) die musik auch einfach nur „dazuspielen“, wenn es mit dem rhythmusgefühl noch nicht ganz passt.
einfache sprünge für den beginn

sprünge mit und ohne zwischensprung, auf einem bein, grätsche-schließen, heel dig,…
aufwickeln, side swing, drehung, richtungswechsel, caboose cross, doppeldurchzug

aufbau eines schwierigeren sprungs 


ziel ist es meist, in einer mehr oder weniger schwierigen stellung über das seil zu springen

1. ohne seil mit armen und beinen  rasch in die gewünschte stellung kommen

2. bei vorwärtssprungen (rückwärtssprüngen) wirft man das das seil nach hinten (vor) um in die ausgangsstellung zu gelangen, dann das seil vorwerfen und in die richtige stellung kommen, noch nicht springen – stellung und handhaltung kontrollieren, (griffe zeigen nach außen?) – so lange wiederholen, bis diese bewegung automatisiert ist
3. in diese stellung gehen und versuchen in dieser stellung über das seil zu springen (einige male hintereinander)

4. wie 2., aber einmal drüberspringen

5. wie 4., aber mehrmals drüberspringen

6. wie 5. mit auflösung (hängt vom sprung ab, es gibt auch meist mehrere möglichkeiten)
7. dann erst mit einigen standard-sprüngen (beidbeinig mit oder ohne zwischensprung) davor (1.-6. wird immer aus dem stand gesprungen)

wie beginne ich mit sehr jungen kindern (vorschulalter bzw. 1./2. klasse vs)
· 1 langseil (4-6m): 
(zwei erwachsene dreher)



am boden schlängeln, drüberlaufen, hopsen, ein- und 
zweibeinig



hin- und herschwingen, (schaukelbewegung), wie oben



elefantenschwinge (1 1/2 drehungen, dann richtungswechsel)



drehen, durchlaufen, springen – zuerst ohne reinlaufen, dann mit reinlaufen, 


mehrere kinder auf einmal, klatschen, hand geben, im seil drehen, durch die 


beine des drehers  raus,….

· 1 (längeres) beaded rope (ca. 3m): 



hier können dann schon zwei kinder drehen, sonst wie oben
· 1 speed oder beaded rope (zur körpergröße passend) (springen + selbst drehen):  



die erste übung ist immer seil vordrehen (legen) – drüberhopsen (beidbeinig) – 


seil wieder vorlegen – drüberhopsen - ….. bis daraus eine runde bewegung 


entsteht (kleine kinder stoppen  anfangs immer, nachdem sie das seil 



übersprungen haben!)    

mit und ohne zwischensprung, vorwärts und rückwärts – man braucht hier keinen stil 
aufzwingen – manchen kindern fällt das springen mit zwischensprung leichter, manchen 
das springen ohne – und in kürzester zeit können sie während dem springen die 
sprungart jederzeit wechseln!

speed steps einführen: das seil vordrehen (wie oben), diesmal aber nur mit einem bein drübersteigen – seil wieder vorwerfen – mit dem anderen bein drübersteigen - ……. (man kann sich vorstellen, dass das bein festklebt, sobald es den boden berührt, und erst wieder wegbewegt 
werden kann, sobald das seil gelandet ist) – man kann diese übung über die ganze turnsaallänge machen: bein festkleben – seil vorwerfen – anderes bein festkleben – seil vorwerfen – anderes bein festkleben - …
verschiedene sprungmuster über die ganze turnsaallänge springen – 2 bodenkontakte, dann das seil, 3 bodenkontakte, dann das seil, 1 bodenkontakt, dann das seil (speed steps), rückwärts drehen beim vorwärtslaufen, einbeinig, große schritte, kleine schritte, gebückt, gestreckt, möglichst viele kleine schritte bis das seil wieder kommt,…

· hexendreh – die „hexe“ dreht das seil, wobei sie selbst in der hocke drüberspringt – alle andern springen über das am boden im kreis gleitende seil – außen beginnen, dann möglichst nah zur „hexe“
· 1 beaded rope zu zweit (etwas länger): 


zu zweit nebeneinander, hintereinander, rein- und rausdrehen, absammeln (anfangs mit 
einem 
erwachsenen – deutlich mitzählen 1-2-3-hopp) …..
· sprünge zählen – wie viele bis das seil hängen bleibt, wie viele in 15 sec  -  beidbeinig, speedsteps
schon in der aufwärmphase kann man rhythmusübungen einbauen, die den kindern dann beim seilspringen zu gute kommen
eine darbietung aufbauen
rope skipping eignet sich gut für shows und auftritte im rahmen von schulfesten.

· wir starten üblicherweise mit einem block „solos“. hier können beliebig viele kinder kleine serien (alle sprünge, die sie schon beherrschen aneinandergehängt) vorbereiten – wenn man dafür sorgen möchte, dass auch genug abwechslung fürs publikum da ist, kann man jedem kind einen besonderen trick/skill auftragen, den es in seine serie einbauen soll! (es gibt unmengen einfache tricks wie brez´n, caboose cross, kreuzen, in der hocke springen, in der hocke kreuzen, halbe drehung, ganze drehung, liegestütz, rolle vw, ….), wenn die kinder das einige male machen, braucht man sich um diesen block gar nicht mehr kümmern – sie haben selbst so viele einfälle und lernen auch voneinander!

für den solo-block stellen wir uns im halbkreis auf, es springt immer nur einer und zwar 

abwechselnd von rechts und von links, bis alle dran waren – gemeinsame verbeugung zum abschluss.
· der zweite teil besteht dann aus darbietungen zu zweit, dritt, .. wheel, absammeln – hier haben wir einiges mit euch ausprobiert und ihr werdet gemeinsam mit den kindern noch auf viele weitere varianten kommen – am besten ist es, nette kombis immer gleich schriftlich festzuhalten (– mit den namen der springer), damit man das beim zusammenstellen der nächsten show parat hat! wir lassen die teams immer abwechselnd von rechts und links kommen, weil das für den zuseher flotter wirkt, und die nächsten dann mehr zeit und platz haben ihre seile vorzubereiten (z.b. bei wheel)
· den abschluß bildet bei uns immer double dutch (als „königsdisziplin“ – ist auch bei weitem das schwierigste), die DD-seile legen wir am hinteren oder vorderen bühnenrand immer schon am beginn der vorstellung parallel auf, damit sich nichts verknotet. hier empfiehlt es sich, selbst zu drehen, da die kinder mit guten drehern, die etwas nachhelfen und korrigieren können, bald eindrucksvolle sprünge springen können. - wenn sie hingegen selbst drehen müssen, ist das vor allem bei volksschülern sehr hart, bis ein kunststück einigermaßen sicher gelingt. 

· MUSIKWAHL – die musik sollte eine geschwindigkeit von 110-140bpm (beats per minutes) haben – für volksschüler ist der rhythmus sehr oft erschwernis, älteren kinder und jugendlichen (ab ca. 10 jahren) ist der rhythmus eher eine unterstützung (darum musik mit gut hörbarem, durchgehendem beat verwenden) – wir springen derzeit zu 125bpm, zum absammeln,… passt etwas langsamere musik  – 110bpm.
ganz besonders gut sieht es natürlich aus, wenn die darbietung zur musik passt, was aber sicher nur für ältere und erfahrene springer möglich ist – oder auch wenn die choreografie vom trainer ausgearbeitet und zusammengestellt wird

· gut wirken auch diverse schluss- und anfangsposen – hier ist die kreativität der springer gefragt – das ist aber meist das geringste problem – jedes noch so kleine kunststück wirkt mit einer schlusspose gleich noch mal so professionell 

· rope skipping bietet die möglichkeit, wirklich alle in die show einzubauen, wer nicht so gut springen kann, kann vielleicht gut drehen – beim absammeln ist nur die rolle des absammlers selbst anspruchsvoll (die „mitspringer“ können durchaus schwächere springer sein) – ebenso beim hexendreh
….. und natürlich gibt es auch noch viele andere möglichkeiten so einen auftritt aufzubauen – und da werdet ihr sicher nach den ersten einfachen auftritten selbst viele kreative ideen haben!!
allgemeines:
buchtipp:  „rope skipping“  von marika riesz-hernelius  

     „rope skipping – spring dich fit“ von henner BÖTTCHER, meyer und meyer

     „Skipping – das ideale fitness-training“ von susanne e. KALBFLEISCH, verlag KG

wir verwenden im verein speed ropes der fa. skip & jump (wäscheleinenartig) - das material dieser seile ist im vergleich zu anderen speed seilen anderer firmen gummiartiger und jede länge hat eine andere farbe - das ist in der schule und im verein sehr praktisch, weil jedes kind sich nur seine farbe merken muss, und nicht vor jeder einheit  erst die richtige länge ausprobieren muss! 
mehr info bezüglich seilen und einige adressen gibt es auf unserer homepage!

informationen über material,… erhält man auch auf der homepage der europäischen  rope skipping organisation ERSO:   www.erso.org
bitte um rückmeldung, falls euch im skript etwas wesentliches abgeht   -   also dann   -  



viel spaß mit rope skipping wünschen euch 








manuela und tina
p.s.: wir stehen jederzeit gerne für fragen, workshops oder showauftritte zur verfügung!

manuela axmann




tina kretschmer

axmann.m@aon.at




k.tina@gmx.net
0664/3436139





0664/5641977
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unser training findet ab september wieder jeweils mittwoch von 15.15 bis 19.30 (in drei gruppen) statt !
gegen voranmeldung ist ein besuch unserer einheiten jederzeit möglich!
besuch mal unsere homepage!

www.ropeskipping.at.tf






Sportunion Rope Skipping Verein Groß-Siegharts
Bankverbindung: Kontonr. 416503 bei der Sparkasse Groß-Siegharts (Blz.: 20214)

