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Stundenplan 15. 11. 2003

BegrufRung: 14. 301 14. 45 Uhr Halle 5

Halle 5:
Begruf3ung

Neumann, Molecz,
Hollauf

Erste Einheit: 15. 007 16. 05 Uhr (65 min)

Spiel und Spal3 03

Halle 5:

Rap and Dance

Halle 6:

FuRRball fir Madchen/
Koedukation

Schwimmbad:

Aquafitness Basis-
Ubungen / Aquanudel

Wll Kemser Riendssl
Zweite Einheit: 16. 207 17. 25 Uhr (65 min)
Halle 5: Halle 6: Schwimmbad: Halle 1:
Ropeskipping: Koordination mit Ball Aquafitness mit Air Track
langes Seil Schwimmbrett
Hollauf Kremser Riendssl Braunauer

Dritte Einheit: 17. 407 18. 45 Uhr (65 min)

Halle 5:

ASt omp#fA Hi

Wall

Halle 6:

FuRRball fiir Madchen/
Koedukation

Kemser

Schwimmbad:

Spiele im Wasser

Riendssl

Buffet: ab 19.00

Aula: Buffet

i der vdIO ladt ein.
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Kurslehrerteam

Mag. Maria Riendssl

1 Jahrgang 1963
1 Lehramt: Leibestbungen und GWK
1 hat unterrichtet: AHS Rosasgasse, Singrienergasse, BHS Ungargasse
1 Abteilungsleiter am USI Wien fur Aus- und Fortbildung
1 Referent PI NO, VdIO, BafL Wien
Erik Woll
1 Jahrgang 1965
1 Dipl. Sportlehrer
1 Sportkoordinator der Sporthauptschule St. Pélten
1 Organisator der groRten Aerobicveranstaltung Osterreichs in St. P6lten
1 Nationaler und internationaler Presenter fiir Aerobic
1 Lehrbeauftragter an der BafL Wien, PI- und Kursreferent fiir Snowboard, Tanz
und Trendsport.
Mag. Wolfgang Braunauer
1 Jahrgang: 1970
1 unterrichtet Sport und Chemie am Sportgymnasium Ma. Enzersdorf
1 Referent: PI NO, Sportunion Bundesleitung und Landesleitungen, Fachverband

fur 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

FuR3ball: Trainer im Nachwuchs von 1988 - 1993.
Polysportives Projekt von 6 - 9 Jahre Sportunion Brigittenau von 1994 - 1998

Mag. Markus Hollauf

= =4 =4 -4 N

Jahrgang: 1966

unterrichtet Sport, Sportkunde und GWK am Sportgymnasium Ma. Enzersdorf
Lehrbeauftragter: USI Wien, Universitat fir Musik und Darstellende Kunst
Kurslehrer: Padagogische Institute, Sportunion, VdLO

Organisation: Spiel und Spafd 01/ 02/ 03
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Ropeskipping: Langes Seil - Double Dutch

Text: Mag. Markus Hollauf

Ubungen mit dem langen Seil (ca. 4, 5 Meter) zur Musik:

Die Dreher stehen sich gegentber, 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 berihren.

Die Drehung erfolgt aus dem Ellbogen; die Hande beschreiben einen Kreisbogen (innen
bis zur Korpermitte).

Die Drehrichtung ist von unten tber aul3en nach oben (re. Arm gegen den Urzeigersinn/
li. Arm im Urzeigersinn = Voribung fur Double Dutch)!

Die Drehgeschwindigkeit entspricht etwa einem langsamen Halfbeat i Rhythmus. Der
Springer springt mit Zwischensprung.

Die ASeilizeid.hlnundi e Form des Seils in der
Synchronitéat und die technische Ausfuhrung der Seildrehung.

Rein- und raus Springen:

Erfolgt immer schrag zur gedachten Drehachse des Seiles. Der Springer steht
unmittelbar neben dem Dreher (Schulter an Schulter) und springt bzw. 1auft in die Mitte.
Das Rauslaufen erfolgt ebenfalls zur Seite des Drehers.

Ubungen, zur Erganzung der folgenden Seiten:
A Laufe Achterschleifen um die Dreher, springe jeweils einige Spriinge im Seil
A Laufe hinter dem Seil hinein und diagonal vor dem Seil hinaus. Andere die
Laufrichtung: Jetzt springst Du Uber das Seil hinein und diagonal Gber das Seil
hinaus i Ube in Achterschleifen.

Reinspringen als Bocksprung tber einen Dreher
Dreher wechseln die Seite, wenn das Seil nach oben dreht- Achtung: Hand- und
Drehrichtungswechsel fur die Dreher.

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

A Rein und raus Kriechen bzw. Rutschen zwischen den gegratschten Beinen der
Dreher

A

A

weiterfihrende Literatur:
BOTTCHER, Henner: Rope Skipping i Spring dich fit. Meyer und Meyer, Achen 1997

KALBFLEISCH, Susanne E.: Skipping- Das ideale Fitness i Training. Sport, Spaf? und Gesundheit
Verlag KG, Waldeck 1988

RIESZ - HERNELIUS, Marika: Ropeskipping. Interpress, Budapest 2000 (ISBN: 91-630-2595-7)
- Auswahl: siehe auf den nachsten Seiten

24 Postkarten zum Dreistufentest A Spring! Saute! Sal
Bezugsquelle: SATUS Schweiz, Schldsslistrasse 15, Postfach 7864, 3001 Bern
Tel.: 031 381 86 86; Fax.. 031 381 87 80 ; e- mail: satus@bluewin.ch
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LANGSEIL
MIT DEM LANGSEIL GIBT ES VIELE VARIANTEN
KAPITELS
: _ -Sl.::lul'e dufch den Bogen, ohne iibers
| Einfache Ubungen | ‘ - Springe rein und ‘raus auf der
Gegenseite.

Beim Langseil ist es tiblich, daB der fehlermachende Springer schlagen soll. |

- Die einfachste Form mit = Springe einige Male.
dem Langseil ist die Wiege. - Springe und klatsche an die Knie oder

die Fiifle.
- Springe und klatsche unterm Bein.
(Siehe weiter Kapitel 1, 2 und 9).

Das Seil geht in Bodennihe
von Seite zur Seite.

'WENN IHR VIELE FREUNDE SEID

ke - Ei_nstmm, alle springen je einmal ohne - Sechserstrom - springe auf zwei ein,
! 'WSchléger it Zwischenschlag. der Eme-T spp'ng[ zweimal, danach springt
Pl Lo der Zweite “rein u.s.w. Jeder springt sechs-

- Zweierstrom - springe auf eins rein, mal.
d.h. der Erste springt einmal, danach

springt der Zweite “rein usw. Jeder springt
zweimal,

eine Schlange. Es gilt
“riiberzuspringen, ohne das

il : - Um die Welt,
Seil zu streifen.

die Schlagenden
~ . gehen im Kreis.
AN

N
A\

- Pulk springen, ’
alle im Seil! v

Normales * Reinspringen

- Wenn das Seil die Erde trifft und Pie
auf den Weg auf der anderen Seite
nach oben ist, kann der Springer ‘A
‘reinlaufen. Laufe ‘rein und raus - "Verkehrt” “rei ingen
nahe der Schulter des Schlgers. Werm dos Seil o “D“n”l’un't"e‘r’lgin eine
Richtung kommt, ist es etwas schwieriger
‘reinzuspringen. Springe “rein, wenn das
Seil oben ist.
32
33
KAPITEL 9 KAPITEL 10
Der Zwolfer Handgerate und Kombinationen beim Langseil
Dies ist ein ‘Klassiker’“ der a\{f verschiedene Art an verschiedenen Onftn in Schweden Es macht SpaB, mit verschiedenen Handgeriiten im Seil
gesprungen wird. (“Bamwolfcr " genapm). A!]e_ Variationen su:nd rf'loghch. Man kann zu springen. Beachte: probiere erst ohne das Langseil.
von 1-12 oder von 12-1 springen und soll immer direkt nach der richtigen Zahl der
Spriinge aus dem Seil wieder Tausspringen. Hier folgen zwei Beispiele: Beispiele fiir Handgeriite:
Beispiel 1 - Einzelseil.
Twi ii - Reifen. (A
12. ZwsIf Grundspriinge - ot
11. "Hiipf und platsch”, EIf Grundspriinge, aber “verkehrt” ‘reinspringen und auf dem - Biille.
elften Sprung rittlings iiber dem Seil stehen bleiben. - Stéibe.
10. Fiinf Grundspriinge - dann wenden die Schliiger das Seil, und du springst noch - Erbsenbeutel/ Bohnensiickchen.
filnfmal mit dem Seil in die andere Richtung. - Springball.
9. “Holzschuh”. Drei Spriinge - hocke dich, wiihrend das Seil dreimal dber dich
geschlagen wird-springe drei Springe.
8. "Wiege”. Acht Spriinge, wenn das Seil von Seite zu Seite geht (kein Kreis).
7. "Elefantenwiege”. Das Seil wird 1 1/2 Mal geschlagen, dann 1 1/2 Mal in die . .
andere Richtung. Zhle siebenmal iibers Seil springen. Halte das Geréit, wenn du ‘reinspringst. Nach ein paar Spriingen fiingst du mit dem
6. Der alte Mann und seine Frau”, Griitsch und Grundsprung sechsmal zusammen. Geriit an ( auBer Springball).
5. "Blitz und Donner”. Fiinf schnelle Spriinge = Blitz. 3 i
4 "Donner und Krachen”. Drei schnelle Laufschritte und halte das Seil beim vierten Siehe weiter Kapitel 15: Doppelseil mit verschiedenen Geriiten.
mit den Fiiflen an, .
3. "Ballon”. Drei hohe Springe, das Seil wird Erfinde verschiedene Kombinationen. Beispiel: siche die Bilder,
in Knichohe geschlagen.
2. Ein Grundsprung und ein Doppelschlag.
1. Springe nickwirts ‘rein und wieder Taus.

Beispiel 2

1. Ein Sprung gerade durch.

2. Springe "verkehrt” “rein und mache zwei Spriinge.

3. Springe drei Ballonspriinge - das Seil in der Luft (Kniehohe).

4. Springe vier Laufschritte und klatsche an das entgegengesetzte Knie. i

5. Springe fiinf Kreuzspriinge. i

6. Springe fiinf Spriinge und mache beim sechsten einen Fehler.

7. Springe sieben Spriinge und mache jedesmal eine 180” Drehung. |

8. Springe acht Froschspriinge, d.h. beriihre den Boden mit den Hiinden zwischen |
jedem Sprung. !

9, Springe dreimal- springe ‘raus und warte drei Seilschlige ab- springe “rein und
springe noch dreimal.

10. Springe fiinfmal auf einem FuB und fiinfmal auf
dem anderen FuB.

11. Springe rein und springe elfmal mit
geschlossenen Augen.

12. Mache zwolf Laufschritte und klatsche
abwechselnd an den anderen Fuf.

Erfinde auch eigene “Zwilfer” nach deiner Phantasie.

- |
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EXTRA LANGES SEIL|























































