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Übungsblatt 8  Bewegungsaufgaben mit dem Seil 

Seilspringen: Das eine Seilende in die linke, das andere in die rechte Hand nehmen, Seil von hinter dem Körper in einem Bogen nach vorne schwingen und ...
1. …. Laufen mit Zwischenschritt: mit dem rechten Fuß über das Seil „laufen“ und dann gleich mit dem linken Fuß einen Schritt machen, Seil im Bogen hinter dem Körper wieder nach vorne führen. 10 x hintereinander.

2. Das gleiche wie oben, nur mit dem linken Bein beginnen. Auch 10 x.

3. …. Beidbeinig springen mit Zwischensprung: Beine dabei gestreckt lassen. 10 x.
4. …. Beidbeinig springen ohne Zwischensprung: Beine wieder gestreckt lassen. 10 x

5. …. Beidbeinig springen gehockt mit Zwischensprung: Knie Richtung Brust beim 
Drüberspringen über das Seil, beim Zwischensprung können die Beine entspannt bleiben (leicht gestreckt, nicht gehockt)

6. 2 x Laufen, dann 2 x beidbeinig springen. 5 x.

7. 2 x beidbeinig, Beine gestreckt und 2 x beidbeinig, Beine gehockt ohne Zwischensprung. 
5 x.

Etwas schwieriger :
8. Laufen, nach dem Drüberspringen (während es wieder nach vorne schwingt) überkreuzen, und durch das überkreuzte Seil laufen. Seil wieder öffnen, laufen, dann wieder überkreuzen. 4 x.
9. Das gleiche wie oben nur beidbeiniges Springen mit Zwischensprung statt Laufen. 4 x.
10. Rückwärts Springen: Seil liegt vor dem Körper und wird im Bogen über den Kopf hinter den Körper geführt, dann drüberspringen mit Zwischensprung. 5 x.

11. 2 x vorwärts (auf beliebige Art und Weise),Seilstopp, 2 x rückwärts (ebenfalls beliebig). Das ganze 2 x.

12. Einbeiniges Springen (ein Sprung auf links, ein Sprung auf rechts) übers Seil. 

12 x.
13. Laufen/Springen über die Langbank (auf der Langbank springend fortbewegen). 1 Länge.
14. Laufen/Springen entlang einer Linie. 1 bestimmte Länge.
15. Springen synchron mit einem Partner/ einer Partnerin. 4 x synchrones Springen.
Seilakrobatik: 

1. Die Enden des Seils mit einer Hand fassen, das Seil hochwerfen und versuchen so zu fangen, dass die linke Hand dann das eine, die rechte Hand das andere Seilende hält.
2. 3 x Seilspringen (beliebig), das Seil hoch werfen und fangen. Wieder 3 x springen.
3. Das Seil hochwerfen, eine Rolle machen und wieder fangen (oder auf einem beliebigen Körperteil landen lassen).

4. Das Seil hochwerfen, sich auf den Rücken legen, und mit den Unterschenkeln fangen (auf den Unterschenkeln aufkommen lassen).

5. Das Seil liegt ausgestreckt am Boden hinter dem Körper, mit der geübten Hand ein Seilende halten (als ob man eine Schlange nachzieht). Am Seil „anziehen“, also das Seil vom Boden hinten nach vorne in die Luft führen, mit der anderen Hand das zweite Seilende fangen. 4 x.

