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1 Vorwort

Die Zahl der Rope Skipper wächst stetig. Ob fitness- oder wettkampforientiert, showbegeistert oder aber einfach nur, weil es Spaß macht – Rope Skipping hat viele Menschen in seinen Bann gezogen.

Für diejenigen, die wissen wollen, was diese neue Sportart vom alten Seilspringen unterscheidet, bietet dieses Buch eine fundierte Einführung und viele wertvolle praktische Hinweise.

Rope Skipping ist vielseitig!

Der Gesundheitsaspekt

Rope Skipping ist in hervorragender Weise geeignet, das Herz-Kreislauf-System positiv zu beeinflussen und bietet Gesundheitsförderung, die Spaß macht.

Der sportliche Aspekt

Rope Skipping ermöglicht schnell Erfolgserlebnisse. Das Seil hat gerade für Kinder und Jugendliche einen hohen Aufforderungscharakter, es reizt zum Ausprobieren und Experimentieren. Die Möglichkeiten sind fast unbegrenzt: mit einem Seil alleine oder zu zweit, oder mit zwei Seilen und in der Gruppe oder, oder, oder. Und Rope Skipping ist überall möglich, im Turn- und Sportverein, in Fitnessstudios, im Schulsportunterricht oder aber auch im Schulalltag, z.B. in den Pausen auf dem Schulhof. Wer es will, findet auch Wettbewerbsangebote, die den richtigen Rahmen bieten, sich mit anderen, alleine oder in der Gruppe zu messen.

Der soziale Aspekt

Rope Skipping ermöglicht in besonderer Weise soziale Erfahrungen. Die Rope Skipper, ob Kinder, Jugendliche oder Erwachsene, trainieren gemeinsam Sprungkombinationen, stimmen sich ab. Jeder kann dabei einen Platz finden, der seinen persönlichen Fähigkeiten, seinem Können, entspricht.

Der kreative Aspekt

Rope Skipping animiert dazu, sich Sprungkombinationen auszudenken und kleine Vorführungen zu entwerfen. Gerade Kindern und Jugendlichen bietet sich hier die Möglichkeit, ihrer eigenen Kreativität freien Lauf zu lassen.

Der Showaspekt

Mit einfachen Mitteln wird Rope Skipping zur kleinen Show. Das Vereins-, Schul- oder Straßenfest wird so zum glanzvollen Höhepunkt von Projekten und eröffnet Gruppen neue Perspektiven im und mit Sport.

Für alle, die in der pädagogischen Arbeit mit Kinder und Jugendlichen stehen, sei es als Übungsleiter, Lehrer oder Erzieher bietet Rope Skipping deshalb attraktive und vielfältige Möglichkeiten.

Weitere Informationen:

Deutscher Turner-Bund

Otto-Fleck-Schneise 8

60528 Frankfurt

www.ropeskipping-dtb.de

Henner Böttcher

Informationen zur Sportart und Materialien zum Rope Skipping können angefordert werden:

www.skiptech.de

bei der Eiche 14

70435 Stuttgart

Tel.: 0711 / 982 59 86

E-Mail: Richard@Stannard.de


2 Vorwort des Autors

Liebe Rope Skipping-Freunde!

Die Überarbeitung des Rope Skipping Buches aus der DTB-Reihe „Wo Sport Spaß macht” trägt in erster Linie der Entwicklung der jungen Sportart Rechnung (s. Kap. 4.1, „Entwicklung”).

Während sich an grundlegenden Techniken, physiologischen Belastungen, Ausrüstung und Ausrichtung nichts geändert hat, möchte ich vorwiegend bei der Bezeichnung einzelner Sprungtricks zu einer einheitlichen Terminologie führen.

Die Tricks werden nach internationalen Regeln (ERSO = European Rope Skipping Organization) in Skills und Tricks unterteilt. Als Skills bezeichnet man Sprungformen, die direkt über das Seil gehen, während Tricks ohne direkten Seildurchschlag ausgeführt werden (vgl. hier – einziger Trick im vorliegenden Buch).

In zweiter Linie soll kurz der Iststand des Rope Skippings in Deutschland dokumentiert werden.

In der ersten Auflage des Buches bezog ich mich auf eine Trendsportart, deren Entwicklung nicht aufzuhalten sei.

Zwischenzeitlich wurde Rope Skipping offiziell durch den Deutschen Sportbund anerkannt und obliegt der Betreuung duch den Deutschen Turner-Bund.

Mit den tragenden Säulen Spaß, Fitness, Show und Wettkampf bietet die Sportart ein breit angelegtes Betätigungsfeld für jeden.

Fachübungsleiterausbildungen, Studiokurse, aktiver Pausenhof, Showvorführungen und Wettkampfsysteme sind daraus entstanden und weisen in die Zukunft.

Aber nach wie vor steht der Spaß an erster Stelle. Ob allein oder zu zweit, im Hinterhof, auf dem Spielplatz oder organisiert in Schule und Verein – Rope Skipping bietet jedem eine individuelle Möglichkeit, aktiv zu sein oder erst zu werden. 
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3 Einleitung

Rope Skipping wurde lange Zeit in Deutschland als Trendsportart betrachtet.

In der Zwischenzeit hat sich der Stellenwert beträchtlich erhöht, nachdem der Gesundheitswert des Seilspringens allgemein anerkannt wurde. Seilspringen als Sportart im Freizeit-, Breitensport- und Wettkampfbereich wurde zu einer festen Größe in der Sportlandschaft. Es bietet die Möglichkeit, mit einem einfachen Mittel Ausdauer- und Koordinationstraining mit Spaß zu verbinden.

Ein erster Überblick soll zeigen, was Rope Skipping ist, was es sein kann und in welchem Zusammenhang es gesehen werden muss.

Die körperlichen Aspekte in der Vorbereitung und bei der Ausübung des Sports werden ebenso beleuchtet wie die persönlichen Entfaltungsmöglichkeiten.

Hier kommt es in erster Linie darauf an, die Vielfalt der Sprünge und des Bewegungsangebots Rope Skipping zu erfassen, differenziert zu betrachten sowie personen- und zielorientiert aufzubauen.

Dabei soll die Freude am Springen mit und im Seil und am Umgang miteinander nicht in den Hintergrund treten.

Rope Skipping kann sowohl eine Sportart sein, der man sich in der Freizeit widmet, allein oder in der Gruppe, in einem organisierten Sportangebot der Vereine und Schulen, wie auch eine Möglichkeit darstellen, sportlich und leistungsorientiert zu trainieren.

Individuelles Handeln, koedukatives Planen und Ausführen, zielgerichtetes Ausdauertraining, Spaß haben an der Musik (die vordergründig das Springen im Seil beeinflusst), und die Verbindung von Alt und Jung sind wesentliche Punkte, die die Sportart Rope Skipping ausmachen.

Besonders wichtig erscheint der Punkt des altersübergreifenden Sport- und Bewegungsangebots.

Es soll nicht der Übergangsbereich Kinder/Jugend in den Vordergrund gehoben werden, der vielen Vereinen und Institutionen Probleme bereitet.

Vielmehr hat sich gezeigt, dass die Sportart auf gleicher Leistungsebene sehr unterschiedliche Altersgruppen, und hier sind alle Altersstufen gemeint, miteinander verbinden kann.

Einfache Sprünge im Einzelseil werden zu Kombinationen zusammengesetzt, die wiederum in Partner- und Gruppenformen eingebaut werden können, um später im fortgeschrittenen Stadium mit anderen Seilformen verknüpft zu werden.

Das vorliegende Buch soll dem Lehrer, dem Übungsleiter, aber auch dem interessierten Laien zeigen, wie mit einfachem Basiswissen die neue Art des Seilspringens entdeckt werden kann.

Der Slogan „Komm, mach mit – spring dich fit” hat aus diesen Gründen eine weite Verbreitung gefunden.


4 Was ist Rope Skipping?

4.1 Die Entwicklung

Rope Skipping oder in der Übersetzung ganz einfach Seilspringen hat seinen Ursprung in den Vereinigten Staaten.

In den 70er Jahren zum Zeitvertreib auf den Straßen und Hinterhöfen entstanden, entwickelte sich diese Art des Seilspringens schnell zu einer eigenständigen Form, die zunächst nur einen Trend darstellte.

Rope Skipping war nicht nur ein Trainingsmittel zur Vorbereitung und zur Verbesserung konditioneller Fähigkeiten einer Sportart, sondern eine eigenständige Bewegungsform, die sich ausschließlich mit dem Instrument Seil beschäftigte.

Die vielfältigen Variationsmöglichkeiten der unterschiedlichen Seil- und Sprungformen miteinander führten zu einer Bewegung, aus der sich letztendlich eine eigenständige Sportart entwickelte, was auch in der Gründung eines Weltverbandes, der „World Rope Skipping Federation (WRSF)”, zum Ausdruck kommt.

Durch einen deutsch-amerikanischen Schüleraustausch hielt die Sportart in der Bundesrepublik ihren Einzug.

Wolfgang WESTRICH, Sportlehrer aus Kaiserslautern, nahm die Idee auf und richtete einen Arbeitskreis Rope Skipping ein.

Neben anderen Aktivitäten richtete sich sein Augenmerk auf die aktive Gestaltung der Unterrichtspausen. Man muss sich vorstellen, dass die Schüler einer ganzen Schule die Pausen mit Seilspringen verbringen.

Hier zeigte sich bereits die Bedeutung dieser in Deutschland noch jungen Sportart.

Die Show-Gruppe „Rusty Jumpers” machte mit spektakulären Auftritten das Rope Skipping in Europa publik.

Der Trend war nicht mehr aufzuhalten.

Ende des letzten Jahrzehnts wurde intensiver darüber nachgedacht, welche Bedeutung dieser Trend für die bestehende Sportlandschaft haben könnte.

Sportpädagogen nahmen sich der Thematik an und stellten fest, dass Rope Skipping neben Bewegungsfreude auch einen hohen gesundheitlichen Stellenwert besitzt, ferner als abwechslungsreiches Bewegungsangebot in den Schulen und Vereinen eingesetzt werden kann.

Seilspringen in der neuen Form ist ein beliebtes Mittel zur Vorbereitung und Erwärmung bei diversen unabhängigen Sportarten geworden (Boxen, Eishockey, Fußball u.a.).

Die Sportverbände, allen voran der Deutsche Turner-Bund und der Schwäbische Turner-Bund, integrierten Rope Skipping auf Grund seines Gesundheitswerts in ihre Ausbildungskonzeptionen. Hier ist exemplarisch die Fachübungsleiter-Ausbildung „Fitness und Gesundheit” zu nennen.

Ein weiteres Beispiel des Rope Skipping findet man im fernen Osten. Die Japaner haben die Sportart, hier Nawatobi genannt, in ihren Schullehrplan einbezogen. Eine Rangfolge von 30 Klassen unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade soll ihren Beitrag zur Gesunderhaltung in der Körpererziehung leisten.

Zwischenzeitlich skippen 14 europäische Nationen und nehmen an Wettkämpfen auf internationaler Ebene teil.

4.2 Charakteristik

Warum ist Rope Skipping mehr als einfaches Seil-springen?

Die folgenden Merkmale unterstreichen die Andersartigkeit gegenüber dem althergebrachten Seilspringen und verdeutlichen die Eigenständigkeit des Rope Skippings als Mittelpunkt einer sportlichen Betätigung.


Merkmal I:

Gesprungen wird mit unterschiedlichem Tempo zu einem deutlich hörbaren Beat (Schlag) der Musik.

Die Beatzahlen sind dem Können des Springers angepasst. In der Regel werden Tempi von 120-145 bpm verwendet. Die Musik kann aus den aktuellen Charts zusammengestellt werden. Titel aus den 70er und 80er Jahren oder deren Remakes eignen sich bei entsprechender Beatzahl ebenso (siehe Musikvorschläge, Seite 33/34).

Merkmal II:

Die hohen Beatzahlen der Musik bedingen ein sehr schnelles und dynamisches Springen.

Mindestens 2x kreist das Seil in einer Sekunde um den Körper. Auf eine Doppelfederung wird zunächst verzichtet. Eine entsprechende Ausdauerschulung ist die Folge.

Merkmal III:

Die verschiedenen Sprungformen zeigen den Unterschied zum herkömmlichen Seilspringen.

Die unterschiedlichen Beinsprungbewegungen mit oder ohne aktive Armarbeit bis hin zu akrobatischen Formen im Seil grenzen die Sportart Rope Skipping gegen andere, bekannte Arten des Seilspringens, z.B. die der Rhythmischen Sportgymnastik, ab.

Merkmal IV:

Partner- und Gruppenformen fördern eine gemeinsame, aber auch eine zielorientierte Handlungsweise.

Die Teamarbeit wird besonders durch die speziellen Beaded Ropes und Double Dutch-Seile gefördert. Jene trägt unter dem sozialen Gesichtspunkt zu einem sehr starken Gruppenbewusstsein bei. Die gegenseitige Hilfe und das gemeinsame Entdecken hat einen hohen gruppendynamischen Wert.

Merkmal V:

Die Möglichkeit, ein Gesamtkörpertraining mit Rope Skipping durchzuführen.

Die grundlegenden physischen Eigenschaften des menschlichen Körpers werden durch ein ganzheitliches Körpertraining vor dem Hintergrund eines gesundheitsorientierten Sportangebots trainiert.




5 Physiologische Aspekte

5.1 Gesundheit und Fitness

In unserer hoch technisierten Industriegesellschaft wird vom einzelnen Individuum immer weniger körperliche Leistungsfähigkeit verlangt.

Durch unzählige Stunden vor dem Bürotisch, dem Fernseher, dem PC, durch weit gehendste Arbeitserleichterung hoch entwickelter Maschinen, durch bequemste Wohnmöglichkeiten zu Haus werden die physischen Grundeigenschaften des Menschen sehr stark reduziert.

Daraus resultieren:
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	Verminderung der Ausdauerfähigkeit.

	Verminderung der koordinativen Fähigkeiten.

	Verminderung des Kraftpotenzials (insbesondere der Rumpfmuskulatur).

	Verminderung der Beweglichkeit.





Die motorische Eigenschaft der Schnelligkeit ist im Zusammenhang mit fitness- und gesundheitsorientierten Sportangeboten von geringer Bedeutung.

Daher soll an dieser Stelle auf die Betrachtung des Schnelligkeits- (Trainings) verzichtet werden.

Eine mangelhafte körperliche Leistungsfähigkeit macht Kreislauf, Immunsystem und den Bewegungsapparat anfällig für Störungen und Erkrankungen.

Es ist auf Dauer zwingend notwendig, Bewegungstraining zur Gesunderhaltung durchzuführen.

Rope Skipping wirkt sich in den Bereichen der Ausdauer, der Kraft und der Koordination positiv auf die Belastungsfähigkeit aus.

5.2 Wirkungen

Rope Skipping stellt sicher erhöhte Anforderungen an die Ausdauerfähigkeit des Organismus. Vor Beginn eines Ausdauertrainings wird jedem Untrainierten geraten, sich untersuchen zu lassen, dies gilt insbesondere für Personen über 40 Jahren oder mit bestehenden Beschwerden.

Nach der ärztlichen Empfehlung steht dem Beginn eines Ausdauertrainings nichts im Weg.

Zudem sollte untersucht werden, ob orthopädische Bedenken bestehen, um fortschreitende Fehlstellungen und daraus resultierende Belastungsschäden zu vermeiden.

Wichtig erscheint diese Problematik bei Personen, die übergewichtig sind. Grundsätzlich ist ihnen aus Gründen negativer Gelenksbelastung abzuraten, eine entsprechende Sportart auszuüben.

Ist man jedoch in der Lage eine angemessene muskuläre Rumpfstabilisation zu erzeugen und technisch einwandfrei zu springen, ist aus orthopädischer Sicht Rope Skipping nicht bedenklich.

Die Grundforderungen für der Ausübung einer (Ausdauer-) Sportart müssen auch vor Ort von einem kompetenten Übungsleiter oder Lehrer umgesetzt werden. Von ihrem Verhalten und ihrer Qualifikation hängt die Zuordnung einer Sportart zum gesundheitsorientierten Training ab.

Es geht vor allem um die allgemeine wie auch spezifische Vorbereitung sowie das Schaffen von generellen Voraussetzungen (vgl. Kap. 6, „Vorbereitung”, s. hier ff.).

5.3 Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System

Das Springen im Seil, verschiedene Sprungtricks eingeschlossen, hat hinsichtlich der Belastung einen Intervallcharakter.

Die reine Sprungzeit liegt dem koordinativen Leistungsvermögen entsprechend zwischen 20 und 60 Sekunden. Fortgeschrittene und außerdem gut ausdauergeschulte Personen kommen auf eine Sprungzeit von 90 Sekunden und mehr je Sprungintervall.

Deutlich zeigt sich schon beim Einsteiger, dass eine längere Sprungzeit mit einem zunehmend verbesserten Bewegungsablauf einhergeht.

Im Rahmen der Erlernung und Beherrschung der Sprünge wird parallel die Ausdauerfähigkeit geschult, ohne Überlastungen eintreten zu lassen (Grundsprünge lassen sich auch im Langzeitintervall über mehrere Minuten ausführen).

Einfach gesagt:
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	Ein Hängenbleiben im Seil beendet ein Belastungsintervall.

	Das Beherrschen von Sprüngen setzt die Anforderungen an den Organismus herab und verlängert die Sprungzeit eines Intervalls.

	Werden Sprünge beherrscht, ist ein regelmäßiges Training vorausgegangen.





Grafik I zeigt die Sprungintervalle mit Erholungsphasen und die mit einem Intervalltraining verbundene Leistungsanpassung im Anfängerbereich über einen längeren Zeitraum.

Die Leistungsreserven nehmen während der Belastungsphase ab (1). Danach erholt sich der Organismus (2) über das ursprüngliche Leistungsniveau (3) hinaus.
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Grafik I

Grafik II zeigt beim Fortgeschrittenen längere Sprungzeiten bei einer langsamer eintretenden Ermüdung. Verbesserte Bewegungsabläufe bis zur Automatisation stellen geringere Anforderungen an den Körper insgesamt.
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Grafik II

Für ein gesundheitlich ausgerichtetes Sportangebot stellen sich zwei unabwendbare Fragen.

Wie hoch ist eine Belastung einzuschätzen und wie hoch darf eine Belastung sein?

Man wird feststellen, dass bei einem Mittel wie dem Seil, in dem einzelne Sprungtricks durchgeführt werden, die Belastungshöhe durch koordinative Grenzen gesteuert wird.

Das Springen im Seil (Training) hat eine mittlere bis hohe Intensität bei ausreichender Sauerstoffversorgung der beteiligten Muskulatur (aerobe Energiebereitstellung).

In der Grafik III kann sich der Einsteiger genauso wie der Fortgeschrittene in den optimalen Bereich zur Schulung des Herz-Kreislauf-Systems einordnen.

Der schattierte Bereich markiert die Belastungsgrenzen in der Ausdauerschulung des Freizeitsportlers.
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Grafik III

In Abhängigkeit vom Alter findet sich ein Seilspringer belastungsmäßig im oberen Drittel dieses gekennzeichneten Raums wieder.

Die flexible Betrachtung der dargestellten Grenzen für die Belastung darf nicht außer Acht gelassen werden. Mit verbesserten Fähigkeiten im Ausdauerbereich kommt es zu individuellen Verschiebungen.

Ausdauertraining sollte kontinuierlich durchgeführt werden, mindestens jedoch 2x pro Woche.

Zehnminütiges Seilspringen (hier ist die reine Sprungzeit gemeint) entspricht einem adäquaten Joggingprogramm von einer halben Stunde (Intervalltraining), wenn der Leistungsumsatz der verbrauchten Energiemengen gerechnet wird.

5.4 Auswirkungen auf das Muskelsystem

Jede Sportart stellt unterschiedliche Anforderungen an die Muskelkraft. Dreht es sich bei Bewegungsabläufen, die schwerpunktmäßig azyklisch geprägt sind, vorwiegend um Schnellkraft, liegt das Augenmerk bei den Ausdauersportarten vornehmlich im Kraftausdauerbereich. Für den Gesundheitssport ist die Kraftausdauer daher von hoher Relevanz.

Ebenso gilt die Forderung, möglichst viele Muskelgruppen anzusprechen.

Für das Springen mit und im Seil wird ein gewisses Potenzial an Kraft vorwiegend im Bereich der Bein-/Sprunggelenkmuskulatur gefordert.

Betrachtet man weiter gehend die Techniken verschiedener Sprungaufgaben, so ist ein Mitwirken der Arm- und Schultergürtelmuskulatur festzustellen.

Die zur Stabilisierung des Körpers aktivierte Rumpfmuskulatur erfährt gleichzeitig einen positiven Reiz.

Die im Ausdauertraining beanspruchten Muskelgruppen erfahren eine Belastung von geringer bis mittlerer Intensität (30-60 % der maximal möglichen Kraftentwicklung).
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	Oberarmspeichenmuskel

	Langer Speichenhandstrecker

	Ellenhandstrecker

	Kapuzenmuskel

	Deltamuskel

	Großer Brustmuskel

	Zweiköpfiger Armbeuger

	Dreiköpfiger Armstrecker

	Breiter Rückenmuskel

	Rautenmuskel

	Gerader Bauchmuskel

	Äuß. schräg. Bauchmuskel

	Großer Gesäßmuskel

	Zweiköpf. Schenkelbeuger

	Halbsehnenmuskel

	Großer Schenkelanzieher

	Lendendarmbeinmuskel

	Vierköpf. Schenkelstrecker

	Schneidermuskel

	Zwillingswadenmuskel

	Schollenmuskel

	Vorderer Schienbeinmuskel

	Langer Wadenbeinmuskel

	Langer Zehenstrecker



Rope Skipping beansprucht einen Großteil der in der Grafik dargestellten Muskelgruppen.

Hauptbeanspruchte Muskelgruppen bedürfen während der Trainingseinheiten, zwischen den einzelnen Sprungserien, hin und wieder der Dehnung und Lockerung.

Auf die spezifische Dehnung sollte nicht nur am Anfang eines Trainings Wert gelegt werden. Zwischenzeitliche Stretching-Phasen optimieren die Arbeitsweise der Muskulatur und tragen zur Verbesserung der Koordination bei.

5.5 Koordinative Anforderungen im Rope Skipping

Die Bewegungskoordination stellt das Zusammenspiel verschiedener Muskelgruppen vor dem Hintergrund einer zielgerichteten Bewegung dar.

Die Steuerung erfolgt über das zentrale Nervensystem.

Je vielschichtiger und komplexer sich eine Bewegung darstellt, desto höher sind die Anforderungen an die Steuermechanismen des menschlichen Körpers.

Betrachtet man die Komplexeigenschaften in differenzierter Form, stellt sich die Koordination als eine Vielzahl von Fähigkeiten dar:
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	Reaktionsfähigkeit

	Anpassungsfähigkeit

	Gleichgewichtsfähigkeit

	Orientierungsfähigkeit

	Rhythmusfähigkeit.





Darüber hinaus sind Gewandtheit und Beweglichkeit zu beachtende Größen.

Auf der Basis einer guten Koordination können nicht nur konditionelle Aspekte wie Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit hervorragend geschult werden. Der Kraftaufwand verringert sich bei der Ausführung eines Bewegungsablaufs und die Gefahr von Verletzungen wird erheblich vermindert.

Die vielseitigen und komplexen Trainingsformen der Sportart Rope Skipping verbessern die konditionellen Eigenschaften des Menschen, die oftmals, zivilisatorisch bedingt, unterentwickelt sind.

Durch die Schulung der Kraft, der Ausdauer und der Koordination kann eine verbesserte Anpassung des Organismus an Alltagsbelastungen erwartet werden. 
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6 Vorbereitung

6.1 Ausrüstung/Kleidung

Es ist nicht viel Platz notwendig, um für sich allein die Sportart Rope Skipping auszuüben.

Eine Fläche von 2-3m2 ist für das Springen im Seil ausreichend.

Ein ebener Untergrund ist erforderlich.

Grasflächen und stark federnde Böden, wie zum Beispiel Tartanflächen, stellen den Anfänger vor hohe Koordinationsprobleme, da das schwingende Seil verschieden stark gebremst oder zurückgeworfen wird.

Ist der Gleichlauf des Seils nicht gewährleistet, kann der Lernerfolg für den Anfänger nicht gegeben sein. Die Erarbeitung neuer Fertigkeiten stellt selbst Fortgeschrittene vor größere Probleme.

Selbst auf harten Untergründen kann ohne Risiko gesprungen werden. Gut gearbeitete Sportschuhe, im besten Fall mit zusätzlicher Ballendämpfung, reduzieren auftretende Stoßbelastungen im Vorfeld.

Ein dosierter Trainingsaufbau und die geforderte muskuläre Leistungsfähigkeit eines Springers schließen überlastungsbedingte Schäden aus.

Grundforderung ist das Tragen fester Schuhe.

Im Springen von Kombinationen, Drehungen und Mehrfachdurchschlägen gibt der beständige Schuh dem Fuß und Sprunggelenk einen zusätzlichen Halt.

Die Kleidung sollte sportlich und funktional sowie der Witterung und Räumlichkeit angepasst sein.
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Beinfreiheit ist zwar nicht erforderlich, doch behindern weite, lange Hosen, aber auch übergroße Sweatshirts und Ähnliches die Bewegungsausführungen im Seil.

Der elementare Ausrüstungsgegenstand ist jedoch das Seil. Im Rope Skipping werden Spezialsprungseile verwendet.

Das Sprungseil besitzt einen besonderen Hohlgriff, in dem sich das eigentliche Seil dreht.

Daher können wesentlich höhere Sprungfrequenzen erreicht werden, ohne dass sich das Seil verdreht. Eine sehr hohe Schwunggenauigkeit ist die Folge.

Zwei Bedingungen, die von den bisher bekannten Seilarten nicht erfüllt werden. Sie können nur für die Anfangszeit genutzt werden und führten zu der Entwicklung und Verbreitung von speziellen Rope Skipping-Seilen.
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6.2 Allgemeine Erwärmung

Eine Erwärmung von 10-15 Minuten empfehlt sich generell vor dem Beginn eines sportlichen Trainings.

Die allgemeine und ganzheitliche Körpererwärmung sowie die spezielle Vorbereitung im Rope Skipping oder einer anderen schwerpunktmäßig betriebenen Sportart müssen differenziert betrachtet werden.
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Der Körper muss auf die bevorstehende Aktivität vorbereitet werden.

Eine motivierende und mentale Einstimmung auf das Training wäre sinnvoll.

Dies kann mit einer beginnenden Herz-Kreislauf-Aktivierung gekoppelt werden.

Da das Sprungseil ohnehin ein bewährtes Mittel zur Erwärmung darstellt (in vielen Sportarten an der Tagesordnung), kann mit bereits erlernten und einfachen Sprüngen am Ort oder in der Fortbewegung (Orientierungs- und Rhythmusfähigkeit) ein Aufwärmprogramm begonnen werden.

Der Schwerpunkt der Vorbereitung liegt in der Dehnung der hauptbeanspruchten Muskelgruppen.
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Die Aktivierung der Rumpfmuskulatur zur Absorption sprungbedingter Belastungen darf in diesem Zusammenhang nicht fehlen.

Nach der beschriebenen Vorbereitung ist es ein für die Motivation wichtiger Schritt, Elemente des Hauptteils vorzubereiten oder bekannte Bewegungsformen aus früheren Stunden einzubauen.

Dies leitet die Phase der speziellen Erwärmung ein.

6.3 Spezielle Erwärmung

Der Teil der speziellen Erwärmung ist zum einen stets zielorientiert zu verstehen oder/und bereitet den Weg für die konkreten Anforderungen einer Sportart.

Bevor in der Aufwärmphase spezifische Bewegungsabläufe und koordinative Elemente umgesetzt werden, muss darauf geachtet werden, dass zunächst im Bereich der unteren Extremitäten der Muskeltonus durch adäquate kräftigende Übungsformen heraufgesetzt wird.
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Nun ist es einfach, im Schwerpunkt Übungen zur Arm-Bein-Koordination neue, weiter gehende Sprungtricks und Sprungfolgen ausführen zu lassen, die vielleicht auch schon nach dem Beat der Musik erfolgen.

Dergleichen Übungsformen bilden eine gute Überleitung zum Hauptteil der Trainingsstunde. Sie können einen direkten Bezug im Rahmen des Erlernens neuer Tricks zum Hauptteil haben oder eine eigenständige Erwärmung ausmachen, beispielsweise zur Festigung bereits erlernter Elemente.

Im koordinativen Bereich sind Übungsformen am wichtigsten, die auf eine in der Richtung gegensätzlich ausgerichtete Bewegungsform abzielen (Beinbewegung vorwärts orientiert/Armbewegung seitwärts orientiert; vgl. Heel to Heel/Criss-Cross, s. hier).

6.4 Das Einstellen der Seile

Vor dem Beginn des Springens muss das Sprungseil auf die persönlichen Körperverhältnisse eingestellt werden. Hierfür platziert man die Fußspitzen auf die Mitte des Seilbauchs und führt die Seilenden bzw. Griffenden bis unter die Achselhöhlen. Das Seil sollte sich nun insgesamt in einem straffen Zustand befinden.
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Andernfalls muss der Springer auf ein größeres Seil zurückgreifen oder das Seil entsprechend kürzen.

Möglichkeiten der Kürzung gibt es an den Seilenden in den Griffen. Allerdings ist dieser Vorgang endgültig und nur für das persönliche Sprungseil zu empfehlen.

Seile, die von mehreren Personen genutzt werden, können mit einem, zwei oder drei leicht zugezogenen Knoten verkürzt werden. Die Schwungeigenschaften eines guten Seils werden dadurch nicht verändert.

Die Praxis des Verknotens eignet sich hervorragend für die Verwendung von Materialsätzen in Schulen und Vereinen.
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Achtung:

Die Seile dürfen nie oberhalb der Griffe verknotet werden. Das Verknoten an den Seilenden führt zu einem Schwungverlust. Das Seil beginnt zu schlingern, da es sich im Griff nicht mehr so schnell drehen kann, wie es der Impuls durch die Handgelenkbewegung vorgibt.
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Für den Einsatz im Kinder- und Jugendbereich bieten sich jeweils die nächsten Seillängen an. Die Kinder wachsen in relativ kurzer Zeit in die Originalgröße hinein.

Wird zunächst noch mit zwei oder drei Knoten im Seil gesprungen, kann mit zunehmendem Wachstum ein Knoten nach dem anderen gelöst werden.

Die Materialanforderungen sind diesbezüglich sehr hoch gesetzt. Ein vielfältiger und unkomplizierter Einsatz bedarf eines qualitativ hochwertigen Seils. Viele der auf dem Markt angebotenen Seile verlieren mit der vorgestellten Methode ihre Schwungeigenschaften. 
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7 Die Umsetzung

7.1 Methodische Schritte

Zur Umsetzung der nachstehenden Kapitel sollen an dieser Stelle einige Anregungen für eine erfolgreiche Unterrichtsgestaltung gegeben werden.

Generell sollte die Realisation der folgenden methodischen Prinzipien angestrebt werden:

„Vom Leichten zum Schweren.”

Die Umsetzung kommt im Fortgeschrittenenbereich voll zum Tragen. Einfache Sprungtricks, weit gehendst beherrscht, können problemlos in erweiterte Sprünge umgesetzt werden (vgl. X-Motion, s. hier).

„Vom Einfachen zum Zusammengesetzten.”

Mehrere Sprungbewegungen werden zu einer Kombination zusammengebaut, die einzeln hintereinander demonstriert werden können oder Teile mehrerer Tricks ergeben einen neuen komplexen Sprung mit eigenständiger Bezeichnung (vgl. Scots Dance, s. hier).

Der Aufbau im Rope Skipping gibt folgende Schritte der methodischen Arbeit vor:
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	Springen eines Skills (Bein-/Armbewegung) ohne Musik, eventuell im Zeitlupentempo.

	Der Bewegungsablauf wird im voraussichtlichen Skipping-Tempo ohne Musik ausgeführt.

	Der Bewegungsablauf wird nach dem Beat der Musik ausgeführt.

	Der Bewegungsablauf wird mit seitlich schwingendem Seil (vierfach) ausgeführt.

	Ausführung der komplexen Bewegung im Seil, jedoch ohne Musik. Das Seil kann somit dem individuellen Können angepasst, verlangsamt werden. Die Vorgabe des Tempos durch die vordergründige Musik kann in dieser Phase den Lernprozess negativ beeinflussen.

	Umsetzung des in der Grobform erlernten Tricks im Seil mit Musik.

	Verbindung mit anderen, bereits erlernten Elementen.

	Synchronität mit einem Partner oder einer Gruppe erreichen.





Zum Erlernen und Festigen von Bewegungsabläufen können einzelne Verbindungen auch einmal mit geschlossenen Augen (nach der Vorgabe: ohne/mit Seil/mit Musik) gesprungen werden. Der Trainer und Übungsleiter hat hier auf ausreichenden Platz und die sorgfältige Absicherung zu achten.

Viele Sprünge werden nachfolgend in einfacher Form dargestellt. Außer dem Springen in einen Trick und zurück in die Grundposition kann der Trick selbstverständlich auch wechselseitig gesprungen werden, ohne die Grundposition wieder zu erreichen (s. Bsp: Heel Tap, s. hierf./Swing Step, s. hier).

7.2 Terminologie

Rope Skipping als eine Sportart mit Entwicklung und Tradition besitzt eine eigene Terminologie, die sich gemäß dem Herkunftsland in englischer Sprache präsentiert. Im Folgenden werden die englischen Begriffe verwendet, in den hinführenden Abschnitten, in Klammern stehend, übersetzt, so weit dies möglich ist. Es soll letztendlich dem Leser überlassen sein, für welche sprachliche Darstellung er sich entscheidet.

7.3 Musikvorschläge

Die Musik als bedeutender Faktor muss in der Planung berücksichtigt sein.

Gefordert sind Titel mit einem deutlich hörbaren Beat, der mindestens 120 Schläge pro Minute (120/min) betragen muss.

Bei der Erarbeitung steht die Musik zunächst im Hintergrund, da sie mit dem Beat das Sprungtempo beeinflusst. Später signalisiert der Beat eines Titels die Dynamik der Sportart Rope Skipping und steuert den Bewegungsablauf.

Die Bewegung zur Musik birgt einen hohen Aufforderungscharakter, dem koordinationsschulende Eigenschaften zugeschrieben werden.

Eine sorgfältige Auswahl der Musiktitel für den Unterricht ist gefordert.

Die Musik richtet sich nicht nach dem Geschmack des Unterrichtenden, vielmehr muss sie dem Musikempfinden einzelner Gruppen angepasst sein.

Es empfiehlt sich, Musiken mit unterschiedlichen Tempi einzusetzen.

Nach anfänglichem Lernen werden die meisten Gruppen nach einem Beat von 130-140/min springen.

Sehr gute Skipper springen einen Rhythmus, der dem Lauftempo vergleichbar ist (ca. 160 Beats/min).

In der Praxis kann ein Tempo verbal vorgegeben werden (Hop-Hop-Hop) oder den Musikbeat zusätzlich unterstützen.

Die folgende Titelliste gibt zu erkennen, dass aktuelle Themen wie auch ältere, neu aufgenommene Titel verwendet werden.


	Titel	Länge	Beatzahl

	Baby One More Time	5:11 min	96 BPM

	Jump!	2:50 min	108 BPM

	Nice ´N Slow	3:32 min	120 BPM

	Double Dutch	3:11 min	126 BPM

	Frozen	3:58 min	126 BPM

	Outside	4:12 min	126 BPM

	Cherish	3:54 min	130 BPM

	I´ll Be Missing You	3:16 min	132 BPM

	All I Want Is	3:46 min	132 BPM

	Loaded Sub	4:30 min	138 BPM

	Jump (For My Love)	3:33 min	138 BPM

	Don´t Stop Movin´	3:12 min	138 BPM

	Keep On Jumpin´	3:24 min	138 BPM

	You Should Be Dancin´	3:52 min	144 BPM

	Always Have Always Will	3:15 min	144 BPM

	Candle In The Wind	3:34 min	144 BPM

	Juliet	3:05 min	150 BPM

	Jump For Joy	3:47 min	156 BPM



Die Titel stammen aus einer Musik-CD, für die Veröffentlichung dankenswerter Weise das Einverständnis der Produktionsfirma Jaxx Records GmbH, CH-Arlesheim vorliegt. Die aufgeführten Titel sind nonstop in einem 32-Bogen abgemixt und haben einen (in-) direkten Bezug zum Rope Skipping; JUMP!

7.4 Arbeitshinweise/Orientierungshilfen

Die Sprungformen der Beinsprunggruppen orientieren sich an drei Hauptbewegungsrichtungen.

Vorwärts, seitwärts und rückwärts ausgerichtete Beinbewegungen kennzeichnen die so genannten Basic Stunts sowie die anschließenden erweiterten Tricks und Kombinationen.

Zum einen kann es sich um Sprünge mit paralleler Fußstellung handeln, die eine Positionsveränderung im Raum mit sich bringen. Andererseits verändern die Füße ihre Position zueinander, um in eine neue Landestellung zu gelangen.

Kreidestriche, Linien auf dem Hallenboden oder Ähnliches erleichtern die Orientierung während der Lernphase.

Häufigster Anfangsfehler ist der räumlich zu weite Sprung als Ursache mangelnder Koordination in Bezug auf den Trick und den Seillauf.

Im weiteren Verlauf werden zusätzlich Abschnittszeichen verwandt, die auf wichtige Informationen (W) zur Umsetzung, auf wesentliche methodische Bausteine (M) und aufbauunterstützende Schritte (A) hinweisen.

Diese gekennzeichneten Textstellen geben weitere Hinweise zur Verdeutlichung einer Bewegung und zur praktischen Umsetzung in der Übungsstunde.

Alle Sprungformen sollten von Beginn an ebenso rückwärts, das heißt mit rückwärts laufendem Seil, trainiert werden.

Das Springen von Kombinationen mit einbezogenen Drehungen wird wesentlich erleichtert.
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8 Das Skippen

8.1 Die Sprungtechnik

Betrachtet man die Seilstärke der speziellen Sprungseile von 5-6 mm, erscheint es angemessen, auch nur so hoch zu springen, dass das Rope (Sprungseil) gerade unter den Füßen hindurchschwingen kann. Die Kniegelenke sind zur Abfederung der Sprunghöhe von 3-5 cm leicht gebeugt.

Die niedrigen Belastungen durch die geringe Sprunghöhe während eines Seildurchschlags führen dazu, dass ausschließlich auf den Ballen des Fußes gesprungen wird.
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Eine leichte Abrollbewegung ist festzustellen, die Fersen berühren den Boden nicht.

Skippt man zunächst ohne Seil und mit einer Einfachfederung, ist der Bewegungsablauf schnell automatisiert. Der Beat einer entsprechenden Musik erzeugt dabei das richtige Gefühl.

8.2 Die Arm-/Handtechnik

Die Grundhaltung der Arme kann sehr gut mit der bereits erarbeiteten Sprungtechnik ohne/mit Musik kombiniert und erlernt werden.

Der Oberkörper wird bei anliegenden Oberarmen aufrecht gehalten. Die Unterarme zeigen schräg außen sowie nach vorn unten vom Körper weg. Bis auf den ersten Seilschwung wird die Energie für die Seildrehung allein in den Handgelenken erzeugt. Der kontinuierliche Drehimpuls wird durch die Einwärtsdrehungen der Handgelenke (Pronation) bewirkt.
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Kombiniert man Sprung- und Armarbeit mit dem Rope in einer Hand, kann die Koordination für das Springen im Rope gut vorbereitet werden.

Das Rope hat bei jedem Durchschlag einen leichten Bodenkontakt.

Der hörbare Kontakt ist gleichbedeutend mit einem Sprung.

Es folgt das Springen nach dem Beat einer Musik und der Synchronbewegung des freien Arms.

In der Erarbeitung ist es wichtig, die erlernte Bewegung nochmals mit dem anderen Arm auszuführen. Der Handwechsel kann auch während des Skippens ausgeführt werden.

Für den Beginn des Skippens benötigt man einen leichten Armkreis oder eine nahezu volle Kreisbewegung der Unterarme. Kommt es individuell zu Problemen im Zusammenspiel Arm-Fusstechnik, bietet sich die Möglichkeit, ein Rope (etwas größer als die persönliche Seillänge) von zwei Partnern schwingen zu lassen.
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Der Sprung über das Seil kann verbal begleitet werden. Für viele Neueinsteiger kann das grundlegende Springen durchaus ein Problem darstellen. Auf die Erarbeitung des allgemeinen Seilspringens soll an dieser Stelle nicht eingegangen werden.

Treten Schwierigkeiten der beschriebenen Art auf, sind die methodischen Schritte (siehe hierf.) konsequent einzuhalten.

Eine Vorgehensweise nach dem Prinzip Versuch und Irrtum darf in keinem Fall praktiziert werden.

Erst im Verlauf nachfolgender Entwicklungsstufen kann die induktive Lehrweise von Vorteil sein. Die Kreativität, das Entdecken und Zusammenfügen, führt zu neuen Sprüngen und Sprungkombinationen.
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8.3 Easy Jump (Grundsprung)

Die folgende Grafik demonstriert den ersten Seilschwung aus der Grundposition heraus, der Einsatz der Unterarme ist gut zu erkennen.

Die leicht gebeugten Knie- und Sprunggelenke zeigen den Moment vor dem ersten Sprung über das Rope. Die Haltung des Oberkörpers ist aufrecht.

[image: Image Missing]

[image: Image Missing]


9 Basic Stunts (Sprunggruppe einbeinig)

Bevor der Easy Jump erweitert wird und die ersten richtigen Skills gesprungen werden, bedarf es einer kurzen Zeit der Rhythmisierung. Gemeint ist das kontinuierliche Springen zum Beat der Musik. Hier zeigen sich individuelle Unterschiede in der Ausführung, die nicht unterbunden werden sollten.

Ein solcher Unterschied der Ausführung führt schnell zu einer Variation des Easy Jump, dem abwechselnden Springen von einem Fuß auf den anderen.

Jog Step (Grundsprung mit einem Fuß)

Nach dem Beginn des Skippens wird im Wechsel der rechte und der linke Fuß aufgesetzt. Dies geschieht fortdauernd bei jedem Seildurchschlag.
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Es ist zu beobachten, dass vielfach nicht exakt der Sprungfuß gewechselt wird. Oft wird nur die Hauptbelastung auf das jeweils andere Bein gebracht, während mit dem jeweils zweiten Bein die Sprungbewegung unbelastet durchgeführt wird.

Zu beachten:

Die verschiedenen Möglichkeiten der Ausführungen sollten dem Skipper überlassen sein.

Zum einen geht es beim Springen eines Easy Jump darum, ihn möglichst locker und kraftsparend umzusetzen.

Zum anderen gibt es im Rope Skipping kein konkretes Regelwerk, das bestimmte Bewegungskriterien zu Grunde legt.

Ein für diese Sportart wichtiges Merkmal, da gerade die Festlegung von Vorgaben einen Teil dazu beitragen kann, Bedingungen zu schaffen, die dem freudbetonten und kreativen Springen entgegenstehen.

An dieser Stelle folgt die Beschreibung des ersten eigentlichen Skills.

Die Reihenfolge einzelner Skills innerhalb der Sprunggruppen sagt nichts über den Schwierigkeitsgrad eines Sprungs aus.

Erschwernisse zeigen sich während der Erarbeitung und Umsetzung in Abhängigkeit von persönlichen Veranlagungen und bereits gemachten Bewegungserfahrungen.

Heel Tap (Grundsprung Ferse vor)

Die Beschreibung aller Skills orientiert sich an folgenden, stetig wiederkehrenden Bewegungsmustern:

Ein Skill wird immer in der Sprungphase ausgeführt, also während der Zeit eines Seildurchschlags.

Die Stelle des Bewegungsablaufs, die dem Trick den Namen und das Äußere gibt, ist hierbei stets eine Landeposition.
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Nach einem Easy Jump wird bei einem Seildurchschlag die Ferse eines Fußes ca. 30 cm vor der Grundposition aufgesetzt. Es findet nur eine leichte Bodenberührung des vorderen Fußes statt, der im zweiten Seildurchschlag in die Ausgangsposition zurückgeführt wird.

Die Bewegung im dritten Seildurchschlag zeigt die gegengleiche Bewegung des anderen Beins, bevor der vierte Seildurchschlag wieder in die Grundposition führt.

Variation: Eine generelle Abwandlung des Bewegungsablaufs eines Skills sei exemplarisch dargestellt.

Die Ferse des rechten Fußes wird nach einem Sprung vorn aufgesetzt. Statt den kommenden Sprung zurück in die Grundposition zu führen, zeigt die Landeposition den Sprung mit vorn aufgesetzter linker Ferse (Heel Tap Direct).
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Toe to Toe (Auftippen rückwärts)
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Dem Auftippen der Fußspitzen rückwärts kann ein Easy Jump zwischengeschaltet werden (langsam). Das rückwärtige Auftippen der Fußspitzen unmittelbar hintereinander komplettiert den eigentlichen Trick.

Heel to Toe (Ferse vorwärts/Auftippen rückwärts)

Eigentlich ein erweiterter Trick, der aber auf Grund seiner Einfachkeit noch zu den Basic Stunts gerechnet wird.

Aufbauend werden die einzelnen Komponenten dieses Skills nacheinander erarbeitet.

Zunächst lässt man mit einem Bein die komplexe Bewegung ausführen, um nach einem folgenden Beinwechsel noch einen Easy Jump ausführen zu lassen.
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Peek-A-Boo (Seitschritt)

Beim Sprung wird ein Bein seitlich vom Körper mit der unbelasteten Fußspitze aufgesetzt.

Der folgende Seildurchschlag führt in die Grundposition oder direkt in den Peek-A-Boo auf der anderen Körperseite.

[image: Image Missing]

High Knee (Knieheben)

Im Seildurchschlag wird ein Knie vor dem Körper hochgezogen. Aus einem anfänglichen leichten Knieheben kann die Bewegungsamplitude gesteigert werden.

Um den Trick High Knee sauber zu gestalten, wird nach jedem Knieheben ein Easy Jump gesprungen. Ein schnelles Umsetzen des Sprungfußes im Easy Jump ist erforderlich.
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Leg Swing (Beinschwung vorwärts)

Der Leg Swing zeigt ein beim Sprung nahezu gestreckt nach vorn geschwungenes Bein, das im folgenden Seildurchschlag in die Grundposition zurückgeführt wird.

Der dritte Seildurchschlag zeigt den Skipper in der gegengleichen Bewegung.
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Kann der Bewegungsablauf in seiner rhythmischen Folge problemlos bewältigt werden, kann versucht werden, das jeweilige Bein höher zu schwingen.

Dabei sollte aus gesundheitlichen Gründen nicht versucht werden, die Beine höher als in einen 90°-Winkel zu führen.

[image: Image Missing]

Der Leg Swing ähnelt der Grundbewegung des High Knee. Beide Sprünge sind vorwärts ausgerichtet. Dies bietet eine gute Möglichkeit, beide Skills miteinander zu verbinden.

Daraus entsteht ein neuer Trick, der Can-Can (vgl. hier).

Swing Step (Fuß-Kick vorwärts)

Der Swing Step, ist eine komplexe Bewegungsaufgabe, da er eine vorwärts gerichtete Beinbewegung enthält, während gleichzeitig eine weitere Aktion desselben Beins ausgeführt wird.
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Im Grundsprung wird das Knie eines Beins leicht hochgezogen, um innerhalb dieser Sprungphase den Fuß aus dem Kniegelenk heraus schräg zum Boden zu kicken. Das Heben des Knies über 45° verleiht dem Sprung eine besondere Form.

In der Kombination mit anderen Sprüngen zeigt sich, dass der Swing Step gut geeignet ist, in repräsentative Darstellungen der Sportart eingebaut zu werden. Das bezieht sich auch auf die Seilarten Double Dutch und Wheels. 
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10 Basic Stunts (Sprunggruppe beidbeinig)

Bezeichnend für die Gruppe der beidbeinigen Sprünge ist die Landeposition, in der beide Füße gleichermaßen belastet sind.

Hierbei findet man folgende zusätzliche Unterscheidungsmerkmale: zum einen Sprünge, die parallel ausgeführt werden; zum anderen Sprünge, in denen sich die Füße in der Sprungphase voneinander entfernen bzw. sich zueinander bewegen.

Side Swing Easy Jump (Seitschwung mit Sprung)

Wichtig ist die sorgfältige Erarbeitung des Side Swings. Der Trick stellt die Grundlage für weiter gehende Sprungformen dar.

Der Side Swing besteht aus einem Seilschlag an der Seite, der mit einem Sprung begleitet wird. In diesem Moment werden die Unterarme auf einer Körperseite zueinander geführt.
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M: Die Handballen klicken aneinander.

Nun besteht die Möglichkeit, den Side Swing auf der anderen Körperseite auszuführen (mit einem Sprung) oder mit einem Easy Jump wieder im Seil zu skippen.

W: Die Namensgebung der Sprunggruppe resultiert aus dem ganzheitlichen Bewegungsablauf. Der Trainingsablauf eines Sprungs kann jedoch, so weit dies möglich ist, in Phasen zerlegt werden.

In den Grafiken zu den beidbeinigen Sprüngen wird die Landeposition einzelner Sprünge oder die Sprungbewegung zur Landeposition demonstriert.

Skier (Slalom)

Nach dem Grundsprung wird mit paralleler Fußstellung in eine Position seitlich der Ausgangsstellung gesprungen. Mit dem nächsten Sprung zurück in die Ausgangsstellung oder über eine in der Mittelpostion gedachte Linie hinaus.
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Die Qualität des Sprungs ist nicht von der Weite abhängig. Ein Andeuten der Bewegung reicht aus, wodurch anfangs Komplikationen im Rhythmus, im Seildurchlauf und in der Körperbeherrschung minimiert werden.

Der Sprung sollte einen beständigen Rhythmus aufweisen, welcher die begleitende Musik unterstreicht.

Die Problematik der Asynchronität zur Musik zeigt sich vor allem im nächsten Sprung.

Auch hier ist ein beständiges rhythmisches Springen das Ziel und nicht die größtmögliche Entfernung von der Grundposition.

Bell (Grundsprung vorwärts, rückwärts)

Mit einem Grundsprung wird von der angenommenen Grund- oder Ausgangsposition nach vorn gesprungen, mit dem zweiten Sprung zurück (siehe Markierung in der Grafik) oder darüber hinaus hinter die Ausgangsstellung.

Betrachtet man die weiteste Entfernung zwischen den Umkehrpunkten der Bewegung, erreicht man eine maximale Sprungweite von 40-60 cm.
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Die Schwierigkeit des Tricks liegt in der Verlagerung des Körperschwerpunkts während der Sprungphase.

Wird die Verlagerung zu spät eingeleitet, kommt es zu einer Landung auf dem ganzen Fuß, die einen prellenden und schnellen Absprung unmöglich macht und somit die Sprungphase insgesamt verlängert.

Beidbeinige Sprungtricks, die mit paralleler Fußstellung gesprungen werden, verleiten oft dazu, die Beine und Füße eng geschlossen zu halten.

Dies führt zu einer Instabilität in der Absprung- und Landephase. Eine leicht geöffnete Fußstellung (bis Hüftbreite) ermöglicht eine stabile Landung und sichert die bestmögliche Kraftübertragung.

Twister (Grundsprung mit Hüftdrehung)

Der Twister birgt erhöhte koordinative Anforderungen. Während der Unterkörper und Teile des Rumpfs sich um die Längenachse bis zu 90° drehen, müssen die Arme unbedingt in der Grundhaltung belassen werden.

Ein nur geringfügiges Mitdrehen von Armen und Schultern führt zum Hängenbleiben, da das Seil aus der Schwungebene gezogen wird.
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Nach dem Grundsprung sollte zunächst nur eine leichte Körperdrehung ausgeführt werden. Die Arme bleiben in der Ebene der Ausgangsposition. Der nächste Sprung führt zurück in die Anfangsposition oder mit der Drehbewegung des Körpers zur entgegengesetzten Seite.

Skipper, die eine entsprechende Sicherheit in diesem Sprung erreicht haben, können die Drehung langsam erweitern.

Es stellt sich die Frage, wie weit der Twister gedreht wird, um noch einen guten optischen Eindruck zu hinterlassen. Auch hier wird Wert auf die Umsetzung der Bewegung zur Musik gelegt.
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Eine weite Drehung muss im Einklang zur Musik zwangsläufig den gesamten Bewegungsablauf beschleunigen.

Dies führt zu erhöhten Anforderungen an den Übenden, was letztendlich den Sprung misslingen lassen kann.

M: Im Training von Einzelsprüngen und Sprungkombinationen sollte immer wieder darauf hingewiesen werden, einige Grundsprünge auszuführen, bevor Tricks oder Sprungkombinationen im Seil geübt werden. Daraus entwickelt sich der Rhythmus, in welchem die folgende Bewegung besser ausgeführt werden kann.

Es hat sich als Vorteil erwiesen, mit einem Viererrhythmus, das heißt, mit vier oder acht Easy Jumps zu beginnen, bevor der eigentliche Trick ausgeführt wird.

Dieser Viererrhythmus ist für die koordinative Umsetzung am besten geeignet und kann zusätzlich verbal unterstützt werden.

Side Straddle (Grätschsprung seitwärts)

Öffnet man beim Sprung die Beine seitlich über die Grundstellung hinaus, erreicht man die für diesen Trick typische Landeposition. Der nächste Sprung führt mit einem Seildurchschlag in die Grundstellung zurück.
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Eine Hauptfehlerquelle liegt im zu weiten Grätschen der Beine. Ein Andeuten des seitlichen Grätschens reicht für die Optik des Sprungs aus.

X-Motion (Kreuzschritt)

Die erweiterte Form für sichere Side-Straddle-Springer ist der X-Motion. Aus dem Side Straddle werden die Beine über die Grundposition in die gekreuzte Stellung geführt; danach wieder in die Grätschstellung.

W: Das Springen aus der geschlossenen Fußstellung in eine geöffnete sollte immer von den Fußballen auf die Fußballen erfolgen. Wird die Forderung nach einem funktionalen Springen nicht umgesetzt, muss die Sprungweite unbedingt reduziert werden.

Hierdurch entstehen günstigere Bedingungen, um auftretende Sprungbelastungen muskulär aufzufangen.
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Forward Straddle (Schrittsprung vorwärts, rückwärts)

Der Forward Straddle führt die Beine im Seildurchschlag in die Schrittstellung. Der Schwerpunkt des Körpers verbleibt in der Mitte, sodass beide Beine während der Landung gleichermaßen belastet sind.
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Aus der Schrittstellung werden die Füße im zweiten Seildurchschlag in die Grundposition zurückgeführt oder darüber hinaus in die gegengleiche Schrittstellung.

Die Praxis zeigt in der Erarbeitung, dass beide Möglichkeiten, den Forward Straddle zu springen, als unterschiedlich schwer empfunden werden. Eine Festlegung auf eine bestimmte Sprungabfolge ist daher nicht ratsam.

Lagen die bisherigen technischen Anforderungen fast ausschließlich im Sprungbereich, wird nun zusätzlich das Merkmal der Handtechnik in den Trick mit einbezogen.

Double Under/Triple Under (Mehrfachdurchschläge)

Der Double Under erfordert einen höheren Sprung, um das Seil 2× in der Sprungphase kreisen zu lassen. Bereits vor dem Absprung wird das Seil aus den Handgelenken beschleunigt. Der erste Seildurchschlag erfolgt kurz nach dem Absprung. In der zweiten Sprungphase, kurz vor der Landung, kommt es zum zweiten Seildurchschlag.
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Erhöhte Anforderungen an den Springer sind in der rechtzeitigen Beschleungung des Seils durch die Handgelenkarbeit zu sehen.

Serien von Doppeldurchschlägen mit oder ohne einen Easy Jump zwischendurch eignen sich gut zur Verbesserung der Sprungkraft sowie zu einer Wettbewerbsform während eines Trainings. Ein sicherer Springer kann versuchen, das Seil im Sprung 3x um den Körper kreisen zu lassen.
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11 Basic Stunts (Armbewegung)

Zusätzlich zu den Basic Stunts, die sich in erster Linie mit Beinsprungbewegungen beschäftigen, sollten analog grundlegende Armbewegungen mit geschult werden.

Die Kombinationen von Arm- und Beinbewegungen im Seil stellen erhöhte Ansprüche an jeden Springer (siehe Kap. 14 „Arm-Bein-Bewegungen”, s. hierff.)

Criss-Cross (gekreuzter Durchschlag)

Die Bewegung des gekreuzten Durchschlags wurde gewissermaßen schon vorbereitet.

Beim Side Swing Easy Jump (s. hier) kann die Armbewegung, jeweils einseitig ausgeführt, bereits betrachtet werden.

Der Criss-Cross fordert nunmehr die gleichzeitige Führung der Hände auf die jeweils andere Körperseite. Die Bewegung erfolgt nur durch die Unterarme, die sich vor dem Körper kreuzen.
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Die Arme liegen in der Endposition eng am Körper. Das Kreuzen beginnt nach einem Easy Jump. Die Hände, aber zumindest die Seilgriffe, sollten über die Körperseiten hinausragen, damit das Seil ungehindert weiterkreisen kann.

Unmittelbar nach dem Sprung durch das gekreuzte Seil werden die Arme wieder in die Grundhaltung gebracht.

W: In der Grundhaltung werden die Handgelenke einwärts gedreht, in der gekreuzten Stellung drehen sie dagegen rückwärts. Die Wichtigkeit zeigt sich, wenn die Arme in der gekreuzten Position verbleiben und mehrere Sprünge hintereinander im Criss-Cross gesprungen werden.

Side Swing Criss-Cross (gekreuzter Durchschlag)

Dieser Trick ist nach einer technisch guten Erarbeitung des Side Swing und des Criss-Cross unproblematisch.
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Der Trick beginnt mit dem Side Swing. Nach dem Durchschwingen des Seils wird der äußere Arm zum Criss-Cross auf die entgegengesetzte Seite des Körpers geführt.

Darauf steuert der verbliebene Arm zum neuerlichen Side Swing gegengleich an der anderen Körperseite, usw.

W: Mit zunehmender Rhythmisierung kommt es zu individuellen Bewegungsabläufen, die nicht korrigiert werden müssen.


12 Basic Stunts (Drehungen)

Die sorgfältige Erarbeitung des Side Swings zeigt sich in der Drehung rückwärts.

In dem Zusammenhang sind alle bisherigen und weiter führenden Skills zu sehen, die von Beginn an auch im Skipping rückwärts trainiert werden sollten.

Turn Backward 180° (halbe Drehung rückwärts)

Die Grafik zeigt in den ersten vier aufeinander folgenden Figuren eine Drehung rechts, die durch einen Side Swing ermöglicht wird. Der Rhythmus bleibt erhalten, wird der Side Swing, wie gefordert, mit einem gleichzeitigen Sprung ausgeführt.

Es kommt zu einem Schwungwechsel vom Skippen vorwärts zum Skippen rückwärts.
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W: Der Seilschwung verbleibt immer in einer Ebene. Der Körper dreht sich neben dem schwingenden Seil. Hierdurch kommt es zu einem anscheinenden Schwungwechsel.
Für eine abgeschlossene Drehung rückwärts benötigt man zwei Sprünge (Sprung mit Side Swing und 180°-Drehung und Sprung mit Easy Jump rückwärts).

M: Am Anfang ist es hilfreich, in einer verlangsamten Bewegung die Bewegungsbahn des Seils mit den Augen zu verfolgen. Hieraus entsteht die nachfolgende Bewegung des Körpers.
Die Umsetzung der Drehung kann somit in einer Grobform erarbeitet werden.

Turn Forward 180° (halbe Drehung vorwärts)

Betrachtet man die Grafik ab der vierten, rückwärts springenden Figur, zeigen die anschließenden Darstellungen nur einen Sprung mit einer 180°-Drehung in rechter Richtung.

Der Sprung kann bereits nach dem Easy Jump Backward mit leicht rechts versetzter Fußstellung begonnen werden.

Während das Seil über den Kopf schwingt, wird ein Sprung mit halber Drehung ausgeführt. Die Landung erfolgt nach einem Seildurchschlag in der parallelen Fußstellung mit vorwärts schwingendem Seil.

W: Auch hier verbleibt der Seilschwung in derselben Ebene. Der Körper dreht sich im Sprung unter dem Seil um 180° und landet mit abschließendem Sprung über das Seil.

Turn Forw./Backw. 360° (ganze Drehung/zwei Sprünge)

Fügt man die Tricks der Rückwärts- und Vorwärtsdrehung zusammen, entsteht mit drei Seilschwüngen bzw. drei Sprüngen eine ganze Drehung.

Der erste Seilschwung über die Seite (1) führt zum Skipping Backward. Aus einem Easy Jump Backward (2) entsteht ein Sprung mit halber Drehung zum Skipping Forward (3).

Der Spin oder Full Turn 360° steht für den Einstieg in den Fortgeschrittenenbereich, der nach einem sorgfältigen Aufbau der vorangegangenen Tricks gewagt werden kann.

Letztendlich muss der Trainer entscheiden, ob die physiologischen Fähigkeiten und das Koordinationsvermögen des Skippers ausreichend sind, um kein erhöhtes Verletzungsrisiko einzugehen.

Full Twist (ganze Drehung/ein Sprung)

Eingeleitet wird der Trick durch eine mehr oder weniger leichte Fußdrehung nach einem Easy Jump.

Ein Side Swing in der jeweiligen Richtung bereitet die Absprungphase vor.

Während des anschließenden Seilschwungs befindet sich der Skipper in der Drehung, die mit einem Sprung über das niederschwingende Seil abgeschlossen wird.
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W: Die Vordrehung der Beine bringt den Vorteil, keine komplette 360°-Drehung springen zu müssen. Dies kann in gleicher Weise beim Aussprung des Tricks beobachtet werden (siehe 2. und 5. Figur in der Grafik). 
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13 Kombinationen (erweiterte Skills)

Erweiterte Skills oder Kombinationen von Einzelsprüngen stehen in der Regel für aufeinander folgende Sprünge der einzelnen Sprunggruppen ohne Einfügen von Easy Jumps.

Zuvor sollten die Bestandteile eines erweiterten Skills sicher erarbeitet worden sein, da die koordinativen Anforderungen durch das Zusammenfügen beträchtlich ansteigen.

Forward Straddle/Side Straddle

Im ersten Seildurchschlag folgt ein Sprung in die seitwärts orientierte Grätschstellung.

Der nächste Sprung zeigt das Schließen der Beine. Es schließt sich der Sprung in die Position des Forward Straddles an, bevor der Skipper mit dem vierten Seilumlauf zu einem Easy Jump zurückkehren kann.
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Das unmittelbare Springen der Forward Straddle und Side Straddle hintereinander ohne Easy Jump wirkt sich ungünstig auf Rhythmus- und Koordinationsfähigkeit aus.

Ein korrekt ausgeführtes Sprungbild ist gekennzeichnet vom Rhythmus und dem Einklang mit der Musik.

Die Bewegung des Can-Can ohne Seil ist bereits schwierig zu einer begleitenden Musik umzusetzen.

Die Dynamik und die hohe Bewegungsamplitude verlangt vom Skipper ein gewisse Athletik.

Can-Can (Can-Can)

Die Tricks High Knee und Leg Swing werden mit einem zwischenzeitlichen, unbelasteten Aufsetzen des Schwungbeins hintereinander gesprungen.

Anschließend wird die Bewegung mit dem jeweils anderen Bein gegengleich ausgeführt.
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Rhythmisch hintereinander mit beiden Beinen im Wechsel gesprungen, erinnert der nachfolgend beschriebene Trick tatsächlich an einen Schottentanz.

Scots Dance (Schottentanz)

Die Grundelemente der Tricks Heel Tap und Peek-A-Boo werden hintereinander gesprungen. Die folgende Phase zeigt das Kreuzen des Unterschenkels vor dem Knie des Sprungbeins.

Es kann ein direkter Wechsel zum anderen Bein erfolgen oder zwischenzeitlich ein Easy Jump gesprungen werden.

Wurden bislang bereits korrekt erarbeitete Basic Skills zusammengefügt, enthalten die nächsten erweiterten Skills modifizierte Bewegungen der eigentlichen Sprunggruppen.

Sie stellen in ihrer Art eigenständige und somit unveränderbare Sprünge unter ihrer Bezeichnung dar.
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Heel Tap/Toe Tap (Ferse seit/Tip gekreuzt)

Grafisch sind die Phasen der Bewegung während zweier Seildurchschläge dargestellt.

Wird im ersten Sprung ein Fuß mit der Ferse seitlich aufgesetzt, zeigt die zweite Sprungphase die Bewegung des Beins zum Kreuzen vor dem Sprungbein. Die Landeposition demonstriert den zweiten Teil der Bewegung mit einem Auftippen des Fußballens auf der anderen Körperseite.

Die unmittelbar anschließende, gleiche Bewegung des anderen Beins macht den Skill für den Betrachter besonders reizvoll.
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W: Ein zwischenzeitlich eingesetzter Easy Jump, der generell den Wechsel des Sprungbeins erleichtert, würde in diesem Fall die Bewegung keinesfalls vereinfachen.

Für den folgenden Skill bedarf es der Automatisation des Bewegungsablaufes ohne Seil.

Dabei wird dem Skipper mit jedem Sprung eine Raumveränderung mit gleichzeitiger Beinbewegung abverlangt.

Forward/Backward Swing (Schaukel)

Mit dem ersten Seildurchschlag wird der Körper auf das rechte Bein verlagert. Es erfolgt ein Sprung auf das linke Bein vor der Ausgangsstellung. Gleichzeitig wird der rechte Fuß in die Kniebeuge des Sprungbeins geführt. Danach findet ein Sprung rückwärts in die Ausgangsstellung mit dem rechten Bein statt.

Der nächste Sprung führt auf das linke Bein hinter der Grundposition. Gleichzeitig wird mit dem unbelasteten Bein ein Swing Step ausgeführt.
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Der Sprung zurück in die Grundposition mit dem rechten belasteten Fuß würde der ersten Sprung des neuen Kombinationsablaufs sein. Soll ein Wechsel der Beine im Trick erfolgen, müssen auf jeden Fall ein oder mehrere Easy Jumps zwischendurch gesprungen werden.

In der Beobachtung des beschriebenen Tricks zeigt sich die Schwierigkeit der Bewegung in absolut gegensätzlichen Bewegungsrichtungen bei nur vier Seildurchschlägen.

Gleichzeitig wird das belastete Sprungbein nach dem zweiten Sprung gewechselt.

Frog (Frosch)

Die Darstellung der Landeposition zeigt den Skipper mit hochgezogenem Fuß in Richtung der Innenseite des Knies.

Während des zweiten Seildurchschlags wird der Fuß des hochgezogenen Beins aus dem Knie zur Seite gekickt.

Mit einem Wechsel des Sprungbeins im dritten Seildurchschlag wird bereits mit der gegengleichen Bewegung des anderen Beins begonnen.
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Die Bewegung bietet eine gute Möglichkeit, einen zusätzlichen Showeffekt herauszuarbeiten.

Dies bezieht sich besonders auf Partnersprünge, bei denen die Partner auf der jeweils entgegengesetzten Seite mit dem Skill beginnen.


14 Arm-Bein-Bewegungen

Die Anforderungen steigen weiter, wenn Beinsprungbewegungen mit Armbewegungen kombiniert werden.

Beide Formen sollten über die Grobform hinaus beherrscht werden.

M: Der Lernschritt, eine Arm-Bein-Kombination ohne Seil zu üben, ist unbedingt einzuhalten.

Heel Tap/Criss-Cross

In der Grafik findet man den Trick Heel Tap als schnelle Variation. Nach jedem Sprung wird die vorn aufgesetzte Ferse gewechselt.

Zeitgleich wird im Sprungrhythmus der Criss-Cross ausgeführt.
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M: Es gibt unterschiedliche Möglichkeiten, den Sprung aufzubauen.
Die Möglichkeit, mit Criss-Cross-Bewegungen zu beginnen und die Fußsprungbewegung in seinen Phasen hinzuzufügen oder die Elemente in umgekehrter Weise miteinander zu verbinden, ist abhängig von der Individualität des Skippers.

Alle behandelten Beinsprungbewegungen wie auch die Kombinationen der Einzeltricks können mit einem Criss-Cross verbunden werden.

Die Variante X-Motion mit der Armbewegung zu kombinieren, stellt eine interessante Möglichkeit dar, Arme und Beine synchron zu bewegen.

X-Motion/Criss-Cross

Der Trick beginnt mit einem Side Straddle, aus dessen Position mit gleichzeitigem Kreuzen der Arme in die Stellung des X-Motion gesprungen wird (siehe vierte Figur der Grafik).

Die nächste Phase zeigt das Öffnen der Arme wiederum mit einem Sprung in die Grätschstellung.
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A: Eine Variante besteht in der asynchronen Bewegung der Extremitäten. Während die Arme gekreuzt werden, wird der Sprung in die Grätsche geführt.

Die Ausführung der gegenläufigen Bewegung ist koordinativ wesentlich anspruchsvoller.

Ebenso können in die erweiterte Form Side Swing/Criss-Cross alle Beinsprungbewegungen eingebaut werden.

M: Bevor der Trick ganzheitlich umgesetzt wird, beginnt man in der Erarbeitung mit der Beinbewegung, schließt zunächst den Side Swing an, der zuletzt ins Criss-Cross geführt wird.

Forward Straddle/Side Swing Criss-Cross

Der Sprung in die Schrittstellung wird begleitet von einem Side Swing. Der folgende Sprung führt in die gegengleiche Schrittstellung durch das gekreuzte Seil.

Anschließend wird der Bewegungsablauf mit zwei Sprüngen über die entgegengesetzte Körperseite wiederholt.

(In der Grafik sind die Landepositionen nach jeweils einem Sprung dargestellt.)
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A: Eine Weiterführung stellt das mehrmalige Springen mit gekreuzten Armen und parallelem Forward Straddle dar, bevor mit einem Side Swing die Bewegung insgesamt von vorn begonnen wird.

Skills, die Armbewegungen mit Doppeldurchschlägen kombinieren, sollte nur von Springern verlangt werden, die ein gutes Grundlagentraining absolviert haben.

Eine zusätzliche, wenn auch minimal größere Sprunghöhe muss mit der Seilbeschleunigung und der gleichzeitigen Armbewegung koordiniert werden.

Double Under/Criss-Cross

Nach dem ersten Seildurchschlag werden die Arme schnell in die gekreuzte Haltung geführt (siehe dritte und vierte Figur der Grafik). Kurz vor der Landung kreist das Seil ein zweites Mal unter dem Körper hindurch.

Dabei werden die Arme sofort wieder geöffnet, um z.B. mit einem Easy Jump die Sprünge fortzusetzen.

Weitere Möglichkeiten ergeben sich aus diesem Trick, indem man den Double Under mit anderen Armbewegungen springt.

Werden Doppeldurchschläge mit Armbewegungen in einer Folge ohne Zwischensprünge absolviert, treten ungleich höhere Belastungen des muskulären Systems auf.

Die nachstehende Bewegung könnte auch den speziellen Tricks (siehe hier ff.) zugeordnet werden. Es ist jedoch die typische Kombination von Arm- und Fußarbeit festzustellen.
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Caboose Cross (Unten durch)

Die Landung nach einem Easy Jump erfolgt in der seitlich gegrätschten Position.

Beim kommenden Seilschwung wird das Seil mit einem Kreuzen der Arme vorn durch die gegrätschten Beine geführt.

Nachdem dieser Schlag des Seils nicht gesprungen wird, schwingt das Seil über den gebeugten Körper nach vorn.
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Es folgt ein Sprung in der Grätschstellung leicht vorwärts über das Seil.

Ein schnelles Aufrichten des Körpers mit gleichzeitigem Durchziehen des Seils nach vorn ermöglicht einen Schwungwechsel ohne die Drehung des Körpers.

Die Arme bewegen sich dabei in die Grundhaltung. Das Schließen der Beine erfolgt im ersten Sprung rückwärts nach dem Schwungwechsel.

W: Die Bewegung sollte möglichst funktional mit gebeugten Beinen und geradem Rücken ausgeführt werden.

M: Die Komponente der Sprungbewegung kann vorbereitend erarbeitet werden.
Die Bewegung gliedert sich in einen Side Straddle mit folgendem leichten Sprung nach vorn. Es schließt sich ein Sprung rückwärts in die Grundposition an.

Den Trick in seiner Gesamtheit auszuführen, erfordert neben einer guten Vorbereitung vor allem ein gutes Rhythmusgefühl, da nach dem Kreuzen der Arme und nach dem Aufrichten des Körpers jeweils ein Beat nicht gesprungen wird.

Mögliche Fehlerquellen:

Der Sprungrhythmus geht nach dem Überspringen in der Grätschstellung verloren.

Beim Durchführen der Arme werden diese nicht ausreichend gekreuzt, sodass der Springer hängen bleibt.

Nach dem Schwungwechsel richtet sich der Springer zu langsam auf. Auch hier ist ein Hängenbleiben möglich.


15 Special Stunts (spezielle Tricks)

M: Viele Tricks können schnell durch die im Folgenden beschriebene aktive Hilfeleistung zur Bewegungsvorstellung gelangen: Der Seillauf wird zur Demonstration durch einen Helfenden mit der Hand um den Körper geführt, während der Skipper die Körperbewegung parallel ausführt. Diese Praxis empfiehlt sich für die schwierigeren Tricks und die spätere, gleichzeitige Arbeit mit mehreren Seilen.

Crougar (Brezel)

Der Einsprung in den Trick erfolgt auf einem Fuß, während die Hand der gleichen Seite hinter dem hochgezogenen Bein (hier: rechte Hand hinter dem rechten Bein) nach außen geführt wird.
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Nach dem Seilschwung über den Körper und das hochgezogene Bein werden die Arme mit einer schnellen Bewegung zu einem Side Swing auf die andere Körperseite nach links gebracht.

Die nächsten Sprünge können mit Easy Jump, anderen Tricks, einer Drehung rückwärts, in der Auflösung der Brezel beim Side Swing oder zum Criss-Cross fortgeführt werden.

Das anfängliche Element des Tricks ist der Peek-A-Boo. Das unbelastete seitliche Herausstellen eines Fußes muss sicher beherrscht werden.

Heel Klick (Anschlagsprung seitwärts)

Nach der Landung in der Position mit ausgestelltem Bein (siehe dritte Figur der Grafik) erfolgt der Absprung wiederum vom belasteten Bein.

W: Die Problematik zeigt sich im prellenden und zeitlich-rhythmischen Absprung mit demselben Bein.
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Die zentrale und namensgebende Bewegung ist das (manchmal auch nur scheinbare) Aneinanderschlagen der Fersen im Sprung.

Die Bewegung erfolgt aus dem einbeinigen Absprung mit vorheriger Landung in der Zeit eines Seilkreises.
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Nach dem Anschlagen der Fersen werden beide Beine zur Landung in die Grundposition gebracht.

Der Körperschwerpunkt verlagert sich entsprechend der Bewegung entgegengesetzt.

Kann der Trick auf beiden Körperseiten sicher gesprungen werden, ist eine Ausführung nach rechts und nach links unmittelbar hintereinander möglich, was einen großen visuellen Eindruck erzeugt.

A: Anschlagsprünge, in jedem Fall in beide Richtungen, können bestens in der beschriebenen Ausführung ohne Seil trainiert werden.

W: Da sich die Bewegung innerhalb kürzester Zeit als sehr komplex darstellt, kann der Trick Heel Klick nur ganzheitlich erarbeitet werden. Das verlangsamte Seil durch eine Hilfe kann nicht eingesetzt werden.

Können die nachstehenden Tricks durchaus dem Kapitel 14 „Armbewegungen” zugeordnet werden, zeigen sie doch eigenständige und für sich charakteristische Bewegungsmuster.

Criss-Cross Backward

Gekreuzte Durchschläge bei einem rückwärts schwingenden Seil zeigen das sofortige Kreuzen der Arme nach einem Grundsprung.

Auch das Öffnen der Arme muss abgeschlossen sein, bevor das Seil über den Körper rückwärts schwingt.
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Wieder einmal zeigt sich der gut erarbeitete Side Swing als elementarer Bestandteil und einleitende Phase eines Tricks.

E.B. (Criss-Cross/ein Arm hinten)

In der zweiten Phase des Side Swings, beim Hochschwingen des Seils, wird der äußere Arm hinter dem Rücken auf die entgegengesetzte Körperseite geführt. Nach dem Überspringen des Seils kommen die Arme sofort in die Grundhaltung zurück.

W: Anfänglich kann das Seil von der Seite her schwingen, was einen leicht schrägen Sprung zur Folge hat.
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Der Handstützüberschlag seitwärts (Rad) soll den Übergang in die Akrobatik des Rope Skippings demonstrieren.

An Fortgeschrittene mit technischen Voraussetzungen aus turnerischen Bereichen werden keine erhöhten oder besonderen Anforderungen gestellt.

Weiter führende akrobatische Elemente sollen aber an anderer Stelle behandelt werden.

Cart Wheel (Rad)

Die linksseitige Grafik zeigt den Bewegungsablauf vom letzten Sprung vor dem Aufsetzen der Hände bis zum ersten Sprung danach.

Im letzten Sprung über das Seil kommt es zum Auftakthüpfer, der in die Schrittstellung führt.

Das Aufsetzen der Hände erfolgt über den Seilgriffen mit der flachen Hand.

Andere Variationen des Stützens sind verletzungsträchtig.

Im schnellen Abdruck der Arme müssen die Seilgriffe wieder aufgenommen werden.

Das Aufrichten des Körpers mit gleichzeitigem Anschwingen des Seils sollte möglichst schnell erfolgen, um die Dynamik der Bewegung ohne verzögernde Sprungpausen zu erhalten.

W: Die Landung nach dem Cart Wheel auf beiden Füßen, in diesem Fall ohne halbe Drehung in die Bewegungsrichtung (Radwende), würde zu einem Schwungwechsel führen. Das Seil wird beim Aufrichten ebenfalls möglichst schnell von vorn nach oben zum Skipping rückwärts gezogen. 
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16 Double Dutch

Double Dutch, als reinste Form der Teamarbeit, erfordert von allen Beteiligten ein hohes Maß an Konzentration und Abstimmung.

Die Form Double Dutch zeigt das Schwingen und Springen mit ca. 5 m langen Schwungseilen.

Zwei Schwinger oder Turner, welche miteinander die Seile gegeneinander kreisen lassen, haben zusätzlich die Aufgabe, einem oder mehreren Springern bei der Ausführung von Sprüngen innerhalb der Seile zu helfen.

Um im Double Dutch springen zu können, bedarf es eines gleichmäßigen Schwung- und Sprungrhythmus.

Aus diesem Grund gliedert sich das Kapitel 16 „Double Dutch” in die Phasen der
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	1. Erarbeitung des Schwingens

	2. Erarbeitung des Ein- und Ausspringens

	3. Tricks im Double Dutch.





Die Erarbeitung des Schwingens stellt einen schwierigen Abschnitt dar.

W: Ohne einen erfahrenen Schwinger ist der Beginn der Erarbeitung sehr fehlerbehaftet, sodass sich kurzfristige Erfolgserlebnisse nur schwer einstellen.

A: In diesem Fall ist es angeraten, sich in einer Übungsstunde nur kurz mit der Einführung zu beschäftigen.

Die Gestaltung der Erarbeitung, die Abwechslung oder Parallelität der einzelnen Phasen im Unterricht muss der verantwortungsbewussten Lehrperson überlassen sein.

A: Da es von der exakten Arbeit der Schwinger abhängt, ob Aktionen im Double Dutch gelingen, ist während der Erlernung des Schwingens sehr gewissenhaft vorzugehen.

16.1 Erarbeitung des Schwingens

Im Fall der Erarbeitung der Schwungtechnik ohne Vorkenntnisse sollte immer nur eine kurze Zeit der Übungseinheit darauf verwendet werden.

Die zunächst grundlegende Armarbeit des Schwingens erfolgt hauptsächlich durch die Unterarme.

Die Unterarme beschreiben dabei einen Kreis:
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Von der Körpermitte aus gesehen, nach untenaußen und über obeninnen zurück zum Ausgangspunkt.

Der Körpermittelpunkt, also die Senkrechte über der Körpermitte (Brustbein), darf dabei nicht überschritten werden.

Zwei gegeneinander schwingende Seile würden sich sonst berühren.
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M: Die Bewegung des Schwingens sollte zu Beginn jeweils nur mit einem Arm geübt werden. Auch kann sie ohne Seil simuliert werden. Sind die Seile an einem Fixpunkt (Sprossenwand o.Ä.) befestigt, ist ein effektiver Unterricht auch mit wenigen Seilen durchführbar.

Es folgt das Schwingen eines Seils mit einem Partner.

Das Paar der Schwinger muss miteinander harmonieren.

Gegenseitige Anpassung und Rücksichtnahme ist erforderlich.

Um die Anpassung an den Partner zu optimieren, kann jeweils ein Schwinger die Augen schließen und über die in der Hand gehaltenen Seile die Bewegung erfühlen.

Die nachstehende Grafik zeigt auf der linken Seite die ganzheitliche Bewegung des Schwingens mit einem Arm in drei Phasen.

W: Der Bewegungsablauf muss asynchron, um 180° versetzt, mit beiden Armen ausgeführt werden können.

Im weiteren Verlauf des Könnensstandes und des Tempos, mit denen die Seile geschwungen werden, reduziert sich die Unterarmkreisbewegung auf ein zügiges Drehen der Seile aus den Handgelenken heraus (s. rechte Figur der Grafik).
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Erfolgreiche Hilfen für diese Phase haben sich aus der Praxis ergeben. Ein entscheidender Hinweis kann sein, bei jedem Armkreis seine Nasenspitze mit dem Daumen zu berühren.
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Die Hilfe kann bereits eingesetzt werden, wenn die Grobform der Bewegungsvorstellung mit nur einem Arm erarbeitet wird.

Eine zweite Möglichkeit, eine genaue Bewegungsvorstellung zu erreichen, ergibt sich aus dem Schließen der Augen und der innerlichen Vorstellung des Bewegungsablaufs.

W: Hauptfehler liegen in einer ungleichmäßigen Armbewegung, was zu einem Schlingern der Seile führt.
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Das Problem muss von Beginn an erkannt und korrigiert werden. Allzu schnell entsteht die Automatisation einer fehlerhaften Bewegung.

Eine geeignete Möglichkeit bietet sich mit einer Hilfestellung, die hinter den Übenden tritt und die Bewegung an den Unterarmen, nahe den Handgelenken, führt. Die Einsatzmöglichkeit dieser Hilfe ist auch im Lernen mit einem Seil gegeben.

Beginnt man das Schwingen mit zwei Seilen, werden die Seile anfangs sehr straff gehalten (1. Figur der Grafik). Straffe Seile geben zu Beginn weniger Berührungspunkte durch einen geringeren Ausschlag.

Werden die Seile in einem guten Rhythmus gegengleich bewegt, gehen die Schwinger 1-2 Schritte aufeinander zu, um die normale Schwingungsweite zu erreichen.
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Die Entfernung der Schwinger ist so zu wählen, dass das untere Seil 40-60 cm über den Boden gezogen wird.
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Die Aktionen eines Skippers werden zunächst im Raum des auf dem Boden lang ziehenden Seils ausgeführt.

Ein guter Bewegungsablauf der Schwinger lässt das rhythmische Aufschlagen der Seile auf dem Boden hören.

Bevor mit der Erarbeitung des Einspringens begonnen wird, noch einige Tipps für den Unterricht, die das Schwingen verbessern und immer wieder eingebaut werden sollten:
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	Das Nachvollziehen der Bewegung des Partners mit geschlossenen Augen verbessert die Abstimmung der Schwinger untereinander.

	Beide Partner sollten beim Schwingen versuchen, sich vorwärts, seitwärts und rückwärts durch den Raum zu bewegen.
 Die Schwinger können später auf Positionsveränderungen eines Skippers besser reagieren.

	Die vorstehenden Punkte können miteinander verbunden werden. Ein Schwinger schließt die Augen und reagiert auf die langsamen Raumbewegungen des Partners.
 Werden schwierige Tricks im Double Dutch gesprungen, sollte ein Schwinger auf die Bewegungen des Skippers reagieren. Der zweite Schwinger wird die Seilschwungbewegungen nur nachvollziehen.

	Während die Seile von einem Schwinger bewegt werden, hält der Partner diese ohne jegliche Bewegung in der Ausgangsposition (1. Figur in der Grafik s. hier).
 Dem agierenden Partner wird ein verbessertes Gefühl für die schwingenden Seile vermittelt, derweil der zweite über die schwingenden Seile die Aktionen des Partners erspüren kann.





Weitere Möglichkeiten zur Verbesserung des Schwingens stellen bereits eigenständige Tricks dar.

So können zusätzlich zur Schwungbewegung Basic Stunts ausgeführt werden.

Komplettiert würde ein solcher Trick durch einen Skipper, der denselben Trick synchron im Seil springt.

Die Grafik zeigt die Dynamik des Springens im Double Dutch und die Zusammenhänge im Rope Skipping.

[image: Image Missing]

Auch das Übernehmen von Seilen verbessert das Schwingen insgesamt.

Allerdings ist diese Form auch im Zusammenhang mit Sprüngen im Seil dem Fortgeschrittenenbereich zuzuordnen.

Zwei grundlegende Formen der Seilübergabe sollten trainiert werden:

Die erste Möglichkeit ergibt sich aus der schon erwähnten Form der Hilfeleistung (siehe hier). Hier gleiten nun die Hände des Übernehmenden an den Unterarmen des Schwingers entlang zu den Seilen. Die Schwungbewegung wird schon mit ausgeführt. Sind die Seile ergriffen worden, kann der erste Schwinger zur Seite heraustreten.

Fortgeschrittene springen aus dieser Position in den Double Dutch ein.

Die Möglichkeit der Übernahme der Seile von der Seite gestaltet sich komplizierter.
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Zum einen muss der Vorgang sehr schnell ablaufen. Zum anderen werden die Seile kurz hintereinander übernommen.
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Wieder kann anfangs versucht werden, die Seile über die Unterarme zu erreichen. Mit zunehmender Geschicklichkeit werden die Seile direkt ergriffen.

Es ergibt sich für den Fortgeschrittenen die Variante, nach dem Ausspringen aus dem Double Dutch die Seile direkt zu übernehmen.

Werden die Formen der Übergabe mit Sicherheit beherrscht, ergeben sich hervorragende Variationsmöglichkeiten der Teamarbeit. Hierfür steht beispielhaft der folgende beschriebene Trick, für den mindestens drei Akteure benötigt werden.
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Trick: Ein Skipper springt mit einer ungeraden Anzahl von Sprüngen (3, 5, 7) durch die Seile (diagonal von rechts einspringen und nach links ausspringen).

Im Moment des letzten Sprungs aus den Seilen heraus vollzieht er eine halbe Drehung nach rechts und übernimmt die Seile des neben ihm stehenden Schwingers.

Dieser kann nun mit dem nächsten Seilschwung einspringen. Voraussetzung ist die sehr schnelle Übergabe der Seile.

Der Vorgang wiederholt sich mit dem neuen Skipper in die andere Richtung.

Außerordentliche Koordination und Abstimmung im Team ist gefordert. Bei schnellen Wechseln im Dreier- oder Fünferrhythmus kommt zusätzlich der Aspekt der Ausdauer zum Tragen.

Um das Einspringen in den Double Dutch zu erarbeiten, sind erfahrene Schwinger sicher von Vorteil.

Andererseits kann mit dem Einspringen begonnen werden, sobald die Seile rhythmisch geschwungen werden können.

16.2 Erarbeitung des Ein- und Ausspringens

Methodisch ist es sinnvoll, das Einlaufen und Einspringen mit nur einem Seil zu beginnen.

Die Startposition befindet sich unmittelbar neben einem Schwinger, sodass das Einlaufen schräg im spitzen Winkel zur Seilmitte (Sprungposition) erfolgt.

W: Die Phase der Erarbeitung mit einem Seil darf nicht zu sehr ausgedehnt werden. Es besteht die Gefahr der Automatisation einer Doppelfederung, die dem Springen in zwei Schwungseilen entgegensteht.

Das Springen im Double Dutch zeigt einen kurzen und prellenden Absprung wie im Single Rope.

Die Arbeit mit einem Seil muss, aus der Sicht des Einspringenden, in jedem Fall das vordere und hintere Seil berücksichtigen.

Übt man mit dem hinteren Seil, ist der Zeitpunkt des Starts gegeben, wenn das Seil vor dem Körper abwärts zur Mitte schwingt. Man läuft dem Seil hinterher, um beim Tiefpunkt der nächsten Seilumdrehung den ersten Sprung auszuführen.

Der Moment des Starts im Training mit dem vorderen Seil ergibt sich, wenn jenes über die Augenhöhe nach oben schwingt. Allerdings hat man, wie auch im Double Dutch, nur einen Schritt zum Absprung über das entgegenkommende Seil.

W: Auf diesem Weg wird der Blick für die verschiedenartig laufenden Seile geschult. Das Erlernen des Einspringens zeigt im späteren Verlauf, dass sich verschiedene Skipper an verschiedenen Seilen orientieren.
Eine Hilfe zum Beginn des Einlaufens kann zusätzlich verbal gegeben werden.

A: Personen, die beim Hereinlaufen in das Seil zögern oder eine lange Reaktionszeit haben, wird das Kommando „Und: los” einen Bruchteil einer Sekunde früher gegeben, als der Startzeitpunkt es beschreibt.
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Auch in der Arbeit mit nur einem Seil kann das Ausspringen trainiert werden.

Einmal wird vor einem Seil hergelaufen, um aus dem Schwingungsbereich zu kommen.

Ein anderes Mal, zur entgegengesetzten Seite herauslaufend, muss man über das entgegenkommende Seil mit einem Sprung aus dem Schwingungsbereich gelangen.

Dies bezeichnet den entscheidenden Punkt: Im Double Dutch, mit zwei Seilen, wird dem Skipper immer ein Seil entgegenkommen (s. auch obige Grafik und Grafik s. hier/hier).
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Das Ausspringen aus einem Seil kann analog zum Einspringen trainiert werden. Die Bewegungsvorstellung stellt sich in der Arbeit mit einem Seil sehr schnell ein.

Die ganzheitliche Umsetzung eines Bewegungsablaufs stellt die eigentliche Hürde einer jeden technischen Fertigkeit dar.

Je früher das Einspringen in zwei Seile praktiziert wird, desto einfacher gelingt der Schritt zu einer eigenständigen Handlung.

Der Zeitpunkt des Einlaufens entspricht der Arbeit mit einem Seil. Die zunächst verwirrenden Seile machen zusätzliche Hilfen notwendig.

Eine verbale Unterstützung zum Start sollte einen dem Menschen sehr zugänglichen Viererrhythmus haben. Der Rhythmus sollte zudem im Einklang mit den schwingenden Seilen (Aufschlagen der Seile) stehen.

Viererrhythmen in reiner Zählweise, „1-2-3-4”, oder mit einem kleinen Vers: „Und jetzt geht’s los”, sind die gebräuchlichsten.

Zusätzliche aufbauende Hilfen nehmen den erstmalig Einspringenden die Unsicherheit:

A: Die Schrittfolge zum Einspringen kann ohne Seile geübt werden: „1-2-3, Schritt, Sprung, Sprung, ...”

A: Personen mit Problemen beim Sprungrhythmus können außerhalb der schwingende Seile begleitend mitspringen.
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Der Aussprung erfolgt ebenfalls eng an einem Schwinger vorbei.
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M: Der Skipper zieht beim Aussprung dem Schwinger ein Taschentuch, ein Seil o.Ä. aus der Tasche oder dem Hosenbund.

Zur Verbesserung der Abstimmung von Skipper und Turner bieten sich einige interessante Spiel- und Übungsformen an.

16.3 Teamarbeit

Im Hinblick auf Sprünge für Fortgeschrittene stellen die Übungsformen auch entscheidende Schritte in der Vorbereitung dar. Ein Double Dutch-Team muss gut aufeinander eingespielt sein.

Wandern der Skipper

Springt eine Person im Seil, kann diese während des Springens langsam ihre ursprüngliche Position verändern. Die Schwinger versuchen, dem Skipper zu folgen und sie in der Seilmitte zu behalten.

Wandern der Turner

Im umgekehrten Fall geht die Positionsveränderung von den Schwingern aus. Der Skipper muss den Seilen folgen, um weiterhin springen zu können.

Loslassen eines Skippers

Während des Springens im Double Dutch, gehen die Schwinger zur Seite. Der Skipper springt an seiner bisherigen Position weiter. Die Schwungseile bleiben dabei in der Bewegung.

Das Kommando zum Loslassen des Skippers sollte nach Absprache von einem der Schwinger gegeben werden.

Einfangen eines Skippers

Um einen Skipper, der außerhalb der schwingenden Seile springt, ins Seil zu holen, bedarf es der besonderen Abstimmung.

Der Springer außerhalb der Seile muss exakt den Rhythmus der schwingenden Seile mitspringen.

Die Schwinger haben nun während einer einzigen Seilumdrehung eine Strecke von ca. 2m zurückzulegen, wonach das springernahe Seil zuerst unter dem Skipper hindurchgezogen wird.

16.4 Skills im Double Dutch

Das Springen im Double Dutch schließt selbstverständlich alle Formen der kennen gelernten Basics ein. Dies setzt einen einwandfreien Sprungrhythmus voraus.

Im Einzelseil ist noch eine geringfügige und individuelle Steuerung des Sprungtempos möglich.

Schwinger von Double Dutch-Seilen können nicht immer auf allzu schnelle Änderungen des Sprungrhythmus eines Skippers reagieren.

Eine geringfügige Abweichung führt in den meisten Fällen zum Hängenbleiben im Seil.

Dies wird beim im Schwungseil gesprungenen Skill High Knee besonders deutlich.
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Das Heben der Knie und der Wechsel des Sprungbeins muss in exakten Zeiteinheiten ausgeführt werden.

Die Zeiteinheiten sind an einen eventuellen MusikbBeat gekoppelt, in jedem Fall aber gleich lang.

Die überdimensionale Länge der Schwungseile ermöglicht vielfältige Formen mit mehreren Springern, aber auch mit zusätzlichen Seilen.

Schon das Einspringen mit mehreren Sprüngen kann in unzähligen Varianten durchgeführt werden:

Einspringen hintereinander, Einspringen nacheinander, aber auch von verschiedenen Seiten bilden nur einige wenige Möglichkeiten.
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Andere kleinere Tricks ergeben sich im Springen:

Sprünge nebeneinander, hintereinander, auch mit Drehungen oder umeinander herum verlangen von den Springern ein absolut synchrones Sprungverhalten.

Die Schwinger haben nun nicht mehr die Möglichkeit, den Rhythmus eines Einzelnen durch Beschleunigung oder Verlangsamung der Seile zu korrigieren. Ein zweiter oder dritter Springer würde dadurch unweigerlich hängenbleiben.

Die Basic Stunts, im Sprungrhythmus synchron ausgeführt, zeigen die besonderen Anforderungen.

A: Bei einer Asynchronität des Rhythmus können gemeinsame Sprünge außerhalb der Schwungseile vorbereitet werden.

A: In vielen Fällen hat auch die Musik einen positiven Einfluss auf einen einheitlichen Rhythmus.
In manchen Fällen muss der Rhythmus über die Sprungweite und Ausführung der einzelnen Tricks reguliert werden.

Die Grafik demonstriert ein interessantes Beispiel, in dem zwei Skipper eine Kombination von Basic Stunts zeigen.
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Die Kombination von Forward Straddle und Side Straddle wird mit einem zwischenzeitlichen Grundsprung (nicht dargestellt) versetzt und in einer 90°-Position zueinander, gesprungen.

Grätsche und die Schrittstellung können durch die Versetzung bis in die Grundposition des Partners gesprungen werden. Somit ist ein Springen auf engstem Raum möglich.

Das Springen im Double Dutch, das dem Springen im Single Rope rhythmusgleich ist, ermöglicht den Einsatz von weiteren Seilen, in denen erneut die Basic Stunts möglich sind.

Der Einsprung wird, wie beschrieben, ausgeführt. Nach einer kurzen Zeit der Rhythmisierung kommt das mitgeführte Seil zum Einsatz. Das Einzelseil wird zweckmäßigerweise beim Anschwung etwas verkürzt gehalten.
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Besteht die Möglichkeit, mit einem Seil oder mit mehreren Personen im Double Dutch zu springen, ist eine Verbindung und ein Ausbau dieser Formen durchaus möglich.

Zu zweit in einem Seil, welches mindestens 3,10 m lang sein sollte, erlebt man dann das echte Gruppengefühl.

[image: Image Missing]

Das Schwingen des kurzen Seils erfordert vom Skipper höchste Konzentration und ein perfektes Timing in der Anfangsphase.

Eventuelle Abweichungen in Rhythmus und Position können nur sehr erfahrene Schwinger durch entsprechende Bewegungen ausgleichen.
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16.5 Spielformen im Double Dutch

Der Achterlauf

Ausdauer- und Koordinationstraining im gehobenem Maß bedeutet für einen Skipper der Achterlauf:

Der Springer kreuzt mit drei Sprüngen durch die Double Dutch-Seile, umläuft den Schwinger direkt nach dem Aussprung und startet (optimal) im nächsten Seildurchschlag von der anderen Seite usw.

Das Pfennigspiel

Einige Münzen oder andere flache Gegenstände können im Sprungbereich ausgelegt werden. Der Skipper soll die Gegenstände während des Springens aufheben: Wie viel schafft man, ohne im Seil hängen zu bleiben?
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Balldribbling

Ebenso können andere Geräte, zum Beispiel Bälle, in Spielformen genutzt werden, aber auch in spielerischen Wettbewerbsformen eingesetzt werden.
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Die Frage nach einem Ergebnis stellt sich von selbst: Wie oft kann der Ball geprellt werden? Wer kann beim Dribbling auch ein, zwei, ... Drehungen springen? Oder ist es gar möglich, zwei Bälle während des Springens gleichzeitig oder im Wechsel zu prellen?

M: Es kann durchaus von einem methodischen Vorgehen gesprochen werden, wenn zunächst das alleinige Prellen eines Balls (zweier Bälle) geübt wird. Der nächste Schritt zeigt das Prellen der Bälle während des Springens, bevor die komplexe Form im Double Dutch versucht wird.

Weitere Anforderungen entstehen, indem ein Ball von einer Person außerhalb der Schwungseile zugeworfen wird, vom Skipper zunächst gefangen, dann geprellt und wieder zurückgeworfen wird.
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Die Form lässt sich gut erweitern, stellt man außerhalb der Seile mehrere Werfer auf.

Vier Werfer, jeweils auf jeder Seite neben den Schwingern positioniert, werfen dem Skipper im Wechsel einen Ball zu. Der Springer kann nun in den zusätzlichen Drehungen seine Orientierungsfähigkeit unter Beweis stellen.


17 Wheel

Wheel, die reine Partner- und Gruppenform, bei der so viele Seile eingesetzt werden, wie Personen beteiligt sind.

Unterscheidungsmerkmale findet man in den andersartigen Seilen und dem veränderten Sprungrhythmus.

Die Seile bestehen aus 3-5 cm langen Plastikröhrchen, die auf einer Nylonschnur aufgefädelt sind. Spezielle Knoten in den Hohlgriffen sorgen dafür, dass sich die Schnur auch im schnellen Tempo drehen kann.

Der Sprungrhythmus erscheint dem Betrachter als eine reine Doppelfederung, die aber auch in der Bewegung reduziert werden kann. Die 3-3,20 m langen Gliederseile können auf Grund ihres Gewichts und ihrer Schwungstabilität relativ langsam geschwungen werden.

17.1 Chinese Wheel (der Sprungrhythmus)

Die Erarbeitung des veränderten Sprungrhythmus mit Partnerformen, welche schon die Einstellung auf den Partner beinhalten, stehen im Vordergrund. In der Grafik sieht man die Doppelfederung mit einem echten Sprung und einer Hochentlastung.
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Partnerformen (Jumps for Two) zur Gewöhnung an die veränderte Sprungform bringen viel Spaß und eine Menge Kreativität mit sich, die Einsteiger nach wenigen Minuten eigenständig handeln lässt.

Mit dem langsameren Schwingen, zurückzuführen auf das schwerere Seil, verändert sich auch die Bewegung, mit der die Seile geschwungen werden.

Bereits bei einer Partnerform kann die Gewöhnung an Seilmaterial und Schwungverhalten erreicht werden.

Das Seil wird, bis auf den ersten Anschwung, aus einer leichten Unterarmbewegung geschwungen. Es wird gerade so viel Kraft aufgewendet, dass das Seil sich mit einem sauberen Bogen dreht, ohne in sich zusammenzufallen. Somit hat das Seil eine Umdrehungsgeschwindigkeit, die ein Springen mit einer Doppelfederung zulässt.
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In Abstimmung mit dem Partner kann nun versucht werden, in das Seil einzuspringen.

Wird das Seil mit der rechten Hand geschwungen (linke Figur der Grafiken) erfolgt der Einsprung mit einer Vierteldrehung nach rechts.

Die Drehung ins Seil wird zum Zeitpunkt des aufsteigenden Seils begonnen. Die verbale Begleitung für den Zeitpunkt des Einspringens: „Und jetzt!” erfolgt im Moment des aufschlagenden Seils.
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Wird das Seil links gehalten, beginnt der Einsprung mit einer Vierteldrehung nach links, was zum Skipping und der Schwungbewegung rückwärts führt. Ebenso ist denkbar, die beschriebenen Möglichkeiten in einer (un-) regelmäßigen Folge im Wechsel mit dem Partner zu springen.

W: Das Seil schwingt in den Grafiken immer nach vorn, also vom höchsten Punkt des Seils in Richtung des Betrachters.
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Stehen die Partner eng beieinander, kann auch zu zweit im Seil gesprungen werden.

Anfangs beginnt man, indem beide Personen nebeneinander stehen und jeweils ihr Seilende in der äußeren Hand halten.

A: Wird im Team mit einem (später mit mehreren Seilen) gesprungen, müssen sich die Partner auf ein gemeinschaftliches Kommando für den ersten Anschwung verständigen.

So wird von Beginn an die synchrone Armschwungbewegung erreicht.

Viel interessanter ist, nacheinander in das schwingende Seil einzuspringen.

W: Der jeweils nicht in Aktion tretende Partner kann auftretende Fehler bei der Armbewegung auf der anderen Seite ausgleichen.
Die gegenseitige Hilfe wird uns beim Training der Wheel-Formen immer wieder begegnen.

[image: Image Missing]

Mit den bis jetzt bekannten Formen kann bereits eine richtige kleine Show einstudiert werden.

Sprungfolge

Partner A springt ein/Partner B springt ein/Partner A springt aus, usw./Partner A wechselt die Schwunghand und springt rückwärts/Partner B ebenso ...

Beherrscht man zusätzlich den Trick der Drehung im Seil, können für den Betrachter kompliziert aussehende und zudem weiter führende Kombinationen erarbeitet werden.

Die einfachere Variante zeigt die Drehung nach innen, also zum Partner hin.

Entscheidend ist der Zeitpunkt für den Beginn der Bewegung:

Schwingt das Seil über den Kopf des Skippers, beginnt man mit der Drehung nach links. Der seilführende Arm wird eng am Körper gehalten, sodass das Seil zwischen den Partnern durchschwingen kann.

Nachdem das Seil den untersten Punkt passiert hat, kommt es zum Handwechsel; mit dem neuen Schwungarm wird nun rückwärts gesprungen.

[image: Image Missing]

Die Drehung kann fortgesetzt werden, wenn die Hand nach dem Sprung rückwärts erneut gewechselt wird und während der Hochentlastung der Doppelfederung gedreht wird.

Die Grafik auf s. hier zeigt eine vollständige Drehung aus dem Seil zum Partner hin, wobei es zu keinem Handwechsel kommt. Die Drehung wird in der Zeit eines Seilschwungs ausgeführt.

Zum einen stellt der Trick für sich allein oder eingebaut in eine Kombination eine Abwandlung der vorher beschriebenen Drehung dar.

Andererseits ist dies eine wichtige vorbereitende Übung für die Drehung mit zwei Seilen. Der Körper und der seilführende Arm vollführen dabei exakt die aufgeführte Bewegung.

[image: Image Missing]

Ein wichtiger Schritt in der Erarbeitung der Wheel-Form steht mit der Umsetzung der richtigen Armbewegung bevor.

A: Hier muss auf exakte Einzelarbeit Wert gelegt werden.

17.2 Chinese Wheel (die Armbewegung)

Die Bewegung des Schwingens zweier Seile wird gegengleich ausgeführt. Die Oberarme beschreiben eine kleine Kreisbewegung. Aus den Unterarmen werden die Seile hauptsächlich an den Körperseiten gesteuert; aus den Handgelenken wird den Seilen ein weiterer Drehimpuls gegeben (die Bewegung ähnelt dem Antriebsgestänge einer arbeitenden Lokomotive).

[image: Image Missing]

W: Bis hin zur korrekten Armführung muss die Bewegung im Stand geübt werden. Die Gliederseile erzeugen beim Aufschlagen auf den Boden einen hörbaren typischen Rhythmus.

[image: Image Missing]

In der Anfangsphase der Erarbeitung kann dem Übenden noch eine echte Hilfeleistung gegeben werden. Mit zwei, drei schnellen Schritten kann man schnell hinter den Übenden treten.

[image: Image Missing]

Mit dem Ergreifen der Unterarme wird die Bewegung nun durch die Hilfestellung gesteuert. Auf diese Weise wird die Grobform der Bewegung in kürzester Zeit erlernt.

Der entscheidende Schritt ist im vorher beschriebenen Schwingen zeitgleich mit einer Doppelfederung zu sehen.

Hier treten die größten koordinativen Probleme auf, die sich auch nicht mindern lassen.

W: Das Führen der Arme bei einem Springenden ist nicht anzuraten. Der Springer neigt meistens dazu, die Fersen hochzuziehen, was zu Verletzungen des Helfenden führen kann.

[image: Image Missing]

Wird die Bewegung technisch sauber ausgeführt, nimmt man die Position nahe bei einem Partner ein, wie sie auch in der Endform gesprungen wird.

Entfernen sich die Seile beim Schwingen gravierend aus der Schwungebene an den Körperseiten, sollte die Übung nahe an einer Wand oder neben einem hohen Kasten bestenfalls neben einer flexiblen Hallentrennwand durchgeführt werden.
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Teilweise als Hilfe oder als Fortführung der Erarbeitung kann ein Partner in Aktion treten.

Der nimmt in diesem Fall den Griff des ihm am nächsten schwingenden Seils und steuert auf diese Weise den Schwung des Seils aus der Standposition.

[image: Image Missing]

Ein weiterer Partner kann das Seil der anderen Seite auflösen. In der Dreierkette wird der Schwinger unterstützt und eventuelle Schwungungenauigkeiten werden ausgeglichen.

Eine weitere Möglichkeit, die der Übung, aber auch der Abwechslung dient, zeigt die untere Grafik.

Hilfsschritte oder vorbereitende Aufgaben können nicht mehr eingebaut werden. Das Springen mit zeitgleichem Kreisen zweier Seile in Abstimmung mit dem Partner bei gleichzeitigem Rhythmuserhalt erfordert insgesamt eine lange Übungszeit.

Immer wieder müssen Rhythmus und Armführung korrigiert werden. Ein weites Ausholen oder nahes Heranziehen der Arme an den Körper verändert den Seillauf. Der Partner bleibt unverschuldet hängen.

[image: Image Missing]

Eine Vorbereitung auf die Endform gibt die Übung mit dem Schwingen beider Seile und dem Springen mit dem Partner.

Konzentriert man sich auf das äußere Seil (über dieses Seil wird in der Endform gesprungen), kann die Doppelfederung dem Schwingen zeitlich so angepasst sein, dass der hochbetonte Sprung erfolgt, wenn das äußere Seil auf den Boden schlägt.

Die Vorbereitung auf das eigene Springen in der Aufgabe hat eine große Bedeutung für die mehr oder weniger schnelle Fortführung der methodischen Erarbeitung.

In der jetzigen Phase der Erarbeitung wird die spätere Drehung mit dem Partner und zwei Seilen vorbereitet.

Die Ausgangsposition bildet das Schwingen mit zwei Seilen, wie es die Grafik (siehe hier) zeigt. Der Partner führt hier und springt in einem Seil.

Der Beginn der Drehung erfolgt analog zur Drehung mit einem Seil. Mit dem vorwärtsherunterschwingenden äußeren Seil beginnt die Drehung zum Partner hin (nach innen).

Im Moment der Drehung über die 180°-Position hinaus wird der Arm, der das Seil des Partners schwingt, über den Kopf geführt.

Die komplette Drehung wird in der Zeit eines Seilschwungs ausgeführt, so dass während der Drehung auch gesprungen werden kann.

Die Bewegung kann im Vorfeld in der Arbeit mit zwei Seilen trainiert werden. Einmal kann der Partner, eng am Seilführenden stehend, oder eine Wand als Orientierungshilfe herangezogen werden.
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Eine Hilfe zur Erlangung der Bewegungsvorstellung kann durch das langsame Führen der Seile gegeben werden.

A: Die vorbereitenden Übungen zum Sprungrhythmus und mit dem Partner müssen auf der linken und auf der rechten Seite trainiert werden. Skipper, die ihre Bewegungsabläufe nur einseitig beherrschen, bekommen Probleme beim Springen mit anderen Partnern oder auf der anderen Seite.

17.3 Chinese Wheel (die Partnerarbeit)

Die Ausgangsstellung zeigt die Skipper mit zwei Seilen.

Beide Partner halten je einen Griff beider Seile in ihren Händen, sodass zwei Seilschlaufen entstehen.

Die hinter dem Körper hängenden Seile zeigen deutlich, welcher Arm die Bewegung beginnt und den ersten Schwung ausführt (in der Grafik oben der rechte Arm).
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Dies muss seperat geübt werden. Das Kommando, z. B. „Ready-set-go (and)-go” gibt einer der beiden Schwinger.
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Das Kommando sagt aus, dass beide Seile zeitlich unmittelbar hintereinander gestartet werden müssen.

W: Um den Rhythmus des Anschwingens zu erlernen, werden zunächst noch keine Sprünge ausgeführt.
Ein zu spätes Anschwingen des zweiten Seils hat fast immer parallele Armschwünge der Beteiligten zur Folge.

M: Nach dem korrekten Anschwingen wird jeweils nur einmal über das Seil gesprungen. Dieser Schritt ist sehr hilfreich, da die Personen die Armarbeit vorübergehend außer Acht lassen können und sich auf ihren ersten Sprung konzentrieren.
Das einmalige Springen wird schrittweise ausgebaut. Zwei- oder dreimaliges Springen führt zu einem guten Rhythmus, der von den Skippern sofort erspürt wird.
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Korrekturen der Armbewegung bis zur Automatisation sind immer wieder notwendig.

Haben die Partner sich aufeinander eingespielt, entsteht durch den Lauf der Seile eine saubere Wellenbewegung (siehe Grafik), ähnlich einer Sinuskurve.

W: Die Partner müssen den Trick auf jeder Seite üben.

Die Schritte zur Vorbereitung der Drehung im Wheel (s.heir und s.heir) können an dieser Stelle noch einmal aufgegriffen und in eine methodische Reihe eingebaut werden. In der Grafik findet man in der Gesamtbewegung die vorher erarbeiteten Elemente wieder.
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Bedarf es eines weiteren Schritts zur Bewegungsvorstellung, werden die Seile von Helfern zur Bewegung des Skippers geführt.

W: Hauptfehlerquelle ist die zu schnell eingeleitete Drehung oder eine Beschleunigung während der Drehphase.

Sind die Sprünge im Wheel unproblematisch, kann die bisherige Zweierkette erweitert werden.

Jeweils ein Springer mit einem Seil schließt sich an, die Seilgriffe werden ausgetauscht und man kann beginnen.
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Eine kleine Änderung betrifft die in der Mitte der Kette stehenden Springer.

Diese Personen haben immer (unabhängig von der Länge der Kette) einen parallelen Armschwung aufwärts beim Hochspringen. Nur die Äußeren führen die gegengleiche Armbewegung aus. Der parallele Armschwung während der Hochbewegung muss vorher trainiert werden. 

[image: Image Missing]


18 Visitor

Die Sprungform des Visitors, des Besuchers, findet bei allen Alters- und Interessengruppen großen Anklang.

Neben der weniger anstrengenden Doppelfederung (s. hier) findet man eine Armschwungbewegung, die durch das Springen mit den herkömmlichen und langsameren Seilen den älteren Jahrgängen bekannt ist.
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Die Armbewegung zeigt sich weit ausholend, eine zweite oder dritte Person muss noch im Seil mitspringen können.

Um die Form gelingen zu lassen, müssen alle Springer einen synchronen Sprungrhythmus aufweisen.

Der kann dadurch geübt werden, indem man nebeneinander die Sprünge ausführt, wobei eine Person über das Seil springt. Der Sprungrhythmus des Seilführenden ist verbindlich für alle anderen. Versucht man, wie in der Grafik, hintereinander zu springen, gibt der Seilführende ein Startkommando.
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Ist der einheitliche Sprungrhythmus gegeben, kann in das schwingende Seil eingesprungen werden.

Der Moment des Sprungs über das Seil bezeichnet den Zeitpunkt, um vor/hinter dem Partner einzuspringen.
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Andererseits kann auch der Seilführende eine Person besuchen, die ihre Position nicht verändert. Hier muss bereits im Sprung über das Seil der Beginn für eine Seit-Step-Bewegung liegen.

Das Wandern um einen Skipper verlangt viel Harmonie und Übung eines Paares.
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Die Visitor-Form birgt eine Vielfalt von Möglichkeiten. Zu zweit, zu mehreren (siehe unten), mit Drehungen, mit Basic Stunts oder dem Übernehmen eines Seils sind der Kreativität kaum Grenzen gesetzt.

Die Seilarten und Sprungformen bieten jeder Altersgruppe und Geschlecht individuelle und gruppenorientierte Betätigungsfelder. Gleichwohl kann dem Rope Skipping bescheinigt werden, neben dem Gesundheitswert, dem Showcharakter einen positiven Einfluss auf das freudebetonte Sporttreiben miteinander zu haben.
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