Rope Skipping


Erwärmung / Motivation 

Die Sch spielen Kettenfangen, dabei fassen sich zwei Sch an die Hände und fangen einen dritten. Wenn vier an einer Kette hängen, teilen sie sich in zwei Zweiketten. 

Jeder Sch nimmt sich ein Seil und legt es auf den Boden. Zu Musik springen und laufen die Sch durch die Halle und hüpfen über die Seile am Boden. Dann finden sich die Sch zu zweit zusammen, anschliessend legen die Partner ihre Seile parallel und schulterbreit auf den Boden. Sie hüpfen durch die Seile und über die Seile quer und längs, sie hüpfen beidbeinig und grätschen über die Seile. 

Hauptteil / Erarbeitung
Die Sch nehmen ihr Seil in beide Hände und dehnen ihre Arm- und Schultermuskulatur. 

Die Sch springen mit dem Seil, wie sie möchten.
Der L unterbricht nach kurzer Zeit und fragt nach der Seillänge. 

Der L stellt bestimmte von den Sch gefundenen Bewegung heraus und lässt alle Sch die Bewegung nachmachen, dabei sollen folgende Bewegungsformen des Seilspringens erarbeitet werden: 

- Laufen auf der Stelle mit Nachstellschritt 

- Beidbeinige mit Zwh 

- Einbeinig re / li mit Zwh 

- Einbeinig abwechselnd re - li mit Zwh 

- Beidbeinig ohne Zwh 
  
Als Alternative für alle Bewegungen kann das Seil mit einer Hand an der Körperseite geschwungen werden. 

Welcher Sch schafft alle Bewegungsformen mit 20, 10 oder 5 Wiederholungen ohne Unterbrechung? 

Alle Bewegungsformen sollen nach Möglichkeit geschafft werden. 
  


Schluss

Die Sch rennen zu zweit, dritt, ...durch ein langes schwingendes Seil. 

