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Stundenplan 15. 11. 2003 
 

 

 

 

 

Begrüßung: 14. 30 ï 14. 45 Uhr Halle 5 
 

Halle 5:  
 

Begrüßung 
 

Neumann, Molecz, 
Hollauf 

 

Erste Einheit: 15. 00 ï 16. 05 Uhr (65 min) 
 

Halle 5:  
 

Rap and Dance 
 
 
Wöll 

Halle 6: 
 
Fußball für Mädchen/ 

Koedukation 
 

Kemser 

Schwimmbad: 
 

Aquafitness Basis-
übungen / Aquanudel 
 
Rienössl 

 

 

Zweite Einheit: 16. 20 ï 17. 25 Uhr (65 min) 
 

Halle 5:  
 

Ropeskipping: 
langes Seil 

 
Hollauf 

Halle 6:  
 
Koordination mit Ball 
 
 
Kremser 

Schwimmbad: 
 

Aquafitness mit 
Schwimmbrett 

 
Rienössl 

Halle 1: 
 
Air Track 
 
 
Braunauer 

 
Dritte Einheit: 17. 40 ï 18. 45 Uhr (65 min) 
 

Halle 5:  
 
ĂStompñ Hip Hop 
 
 
Wöll 

Halle 6: 
 
Fußball für Mädchen/ 

Koedukation 
 
Kemser 

Schwimmbad: 
 

Spiele im Wasser 
 
 
Rienössl 

 

 

Buffet: ab 19.00  
 

Aula: Buffet  
 
ï der VdlÖ lädt ein. 



VdLÖ Fortbildung am 15. 11. 2003    Spiel und Spaß 03 

- 4 - 

Kurslehrerteam 
 
Mag. Maria Rienössl 

¶ Jahrgang 1963 

¶ Lehramt: Leibesübungen und GWK 

¶ hat unterrichtet: AHS Rosasgasse, Singrienergasse, BHS Ungargasse 

¶ Abteilungsleiter am USI Wien für Aus- und Fortbildung 

¶ Referent PI NÖ, VdlÖ, BafL Wien 
 
Erik Wöll 

¶ Jahrgang 1965 

¶ Dipl. Sportlehrer 

¶ Sportkoordinator der Sporthauptschule St. Pölten 

¶ Organisator der größten Aerobicveranstaltung Österreichs in St. Pölten  

¶ Nationaler und internationaler Presenter für Aerobic 

¶ Lehrbeauftragter an der BafL Wien, PI- und Kursreferent für Snowboard, Tanz 
und Trendsport. 

 
Mag. Wolfgang Braunauer 

¶ Jahrgang: 1970 

¶ unterrichtet Sport und Chemie am Sportgymnasium Ma. Enzersdorf 

¶ Referent: PI NÖ, Sportunion Bundesleitung und Landesleitungen, Fachverband 
für Turnen 

¶ Bundesjugendreferent der Sportunion Bundesleitung 
 
Mag. Werner Kremser 

¶ Jahrgang: 1970 

¶ unterrichtet Leibeserziehung und Mathematik am Evangelischen Gymnasium 

¶ Basketball: A-Lizenz Trainer, Schiedsrichter, Trainer von 1991 - 2003, 
ehemaliger Minikoordinator im Wiener Basketballverband 

¶ Volleyball: Trainer von 1994 - 2000, Lehrbeauftragter Volleyball am USI ab 
2000 

¶ Fußball: Trainer im Nachwuchs von 1988 - 1993. 

¶ Polysportives Projekt von 6 - 9 Jahre Sportunion Brigittenau von 1994 - 1998 
 
 

Mag. Markus Hollauf 

¶ Jahrgang: 1966 

¶ unterrichtet Sport, Sportkunde und GWK am Sportgymnasium Ma. Enzersdorf 

¶ Lehrbeauftragter: USI Wien, Universität für Musik und Darstellende Kunst 

¶ Kurslehrer: Pädagogische Institute, Sportunion, VdLÖ 

¶ Organisation: Spiel und Spaß 01/ 02/ 03 
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Ropeskipping: Langes Seil - Double Dutch 
 
 
Text: Mag. Markus Hollauf 
 
Übungen mit dem langen Seil (ca. 4, 5 Meter) zur Musik: 
 
Die Dreher stehen sich gegenüber, das Seil wird von einem Dreher in der rechten vom 
anderen in der linken Hand gehalten. Wenn die Ellbogen ca. rechtwinkelig gebeugt 
sind, sollte das Seil leicht den Boden berühren. 
Die Drehung erfolgt aus dem Ellbogen; die Hände beschreiben einen Kreisbogen (innen 
bis zur Körpermitte).  
Die Drehrichtung ist von unten über außen nach oben (re. Arm gegen den Urzeigersinn/ 
li. Arm im Urzeigersinn = Vorübung für Double Dutch)! 
Die Drehgeschwindigkeit entspricht etwa einem langsamen Halfbeat ï Rhythmus. Der 
Springer springt mit Zwischensprung.  
Die ĂSeilzeichnungñ, d.h. die Form des Seils in der Luft gibt R¿ckschl¿sse auf die 
Synchronität und die technische Ausführung der Seildrehung.  
 
Rein- und raus Springen: 
Erfolgt immer schräg zur gedachten Drehachse des Seiles. Der Springer steht 
unmittelbar neben dem Dreher (Schulter an Schulter) und springt bzw. läuft in die Mitte. 
Das Rauslaufen erfolgt ebenfalls zur Seite des Drehers. 
 
Übungen, zur Ergänzung der folgenden Seiten: 
Á Laufe Achterschleifen um die Dreher, springe jeweils einige Sprünge im Seil 
Á Laufe hinter dem Seil hinein und diagonal vor dem Seil hinaus. Ändere die 

Laufrichtung: Jetzt springst Du über das Seil hinein und diagonal über das Seil 
hinaus ï Übe in Achterschleifen. 

Á Die Dreher wechseln das Seil in die andere Hand und drehen in die andere 
Richtung. 

Á Rein und raus Kriechen bzw. Rutschen zwischen den gegrätschten Beinen der 
Dreher 

Á Reinspringen als Bocksprung über einen Dreher 
Á Dreher wechseln die Seite, wenn das Seil nach oben dreht- Achtung: Hand- und 

Drehrichtungswechsel für die Dreher. 
 
 

weiterführende Literatur: 
 
BÖTTCHER, Henner: Rope Skipping ï Spring dich fit. Meyer und Meyer, Achen 1997 
 
KALBFLEISCH, Susanne E.: Skipping- Das ideale Fitness ï Training. Sport, Spaß und Gesundheit 
Verlag KG, Waldeck 1988 
 
RIESZ - HERNELIUS, Marika: Ropeskipping. Interpress, Budapest 2000 (ISBN: 91-630-2595-7) 
- Auswahl: siehe auf den nächsten Seiten 
 
24 Postkarten zum Dreistufentest Ă Spring! Saute! Salta!ñ  
Bezugsquelle: SATUS Schweiz, Schlösslistrasse 15, Postfach 7864, 3001 Bern 
Tel.: 031 381 86 86; Fax.. 031 381 87 80 ; e- mail: satus@bluewin.ch 
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HANDGERÄTE UND 

KOMBINATIONEN BEIM 

LANGSEIL 

DER ZWÖLFER 

EINFACHE ÜBUNGEN 

Einfache Übungen 

Handgeräte und Kombinationen beim Langseil Der Zwölfer 
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EXTRA LANGES SEIL 




































