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SEILSPRINGEN
20+ UBUNGSKARTEN

FUR DEN SPORTUNTERRICHT

Henrik Liihr & Ramy Azrak
Seilspringen: 20+ Ubungskarten fiir den Sportunterricht
1. Auflage - Wesel, 2022

E-Mail: info@vlamingo.de
Internet: www.vlamingo.de
Anschrift: Weseler DorfstraRe 41, 21274 Wesel

Illustratorin: Alina Schlegel
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Seilspringen fordert verschiedene Fahigkeiten, wie das Rhythmusgefiihl,
den Gleichgewichtssinn oder die Konzentrationsfahigkeit. Zudem werden
Schnellkraft, Sprungkraft und Ausdauer geschult.

Es gibt eine Vielzahl an Sprungen, die bereits Kinder im Grundschulalter
erlernen kénnen. Nachfolgend findest du Merkblatter, Ubungskarten,
Challenges und Urkunden zur Durchfiihrung einer Einheit zum Thema
»Seilspringen®im Sportunterricht.

Das Material eignet sich fiir den Einsatz in der Grundschule (2. bis 4.
Klasse). Als Hinflihrung zum ,Rope Skipping“ konnen die Karten jedoch
auch in weiterflihrenden Schulen verwendet werden.

Wir wiinschen dir viel Spalk mit dem Material!

Sportliche Griile
Euer vlamingo-Team
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Methodische Hinweise
Merkblatter
Einzelibungen
Partneribungen
Gruppenubungen
Plakate

Challenges

Urkunden

Ubungen mit Beschreibung
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MERKBLATTER



WIE SPRINGE ICH RICHTIG?

« Halte deine
Oberarme und
Ellenbogen eng am
Korper.

« Schwinge das Seil
aus dem
Handgelenk.

« Bewege deine Arme
nicht mit (auller
beim ersten Schlag).

 Springe auf den
FulRballen und nicht
zu hoch.



https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/
https://www.vlamingo.de/

Probiere die Sprunge zuerst
mit Zwischenspringen!

Probiere die Sprunge dann
ohne Zwischenspringe!

Du brauchst gentigend Platz!
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EINZELUBUNGEN

® Leicht
® 0 \ittel
®0®® Schwer



SEILSPRINGEN
GRUNDSPRUNG

Springe auf der Stelle!
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SEILSPRINGEN
SKISLALOM

A

Springe seitlich hin und her!
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PARTNERUBUNGEN

® Leicht
® 0 \ittel
®0®® Schwer



SEILSPRINGEN
PARTNERSPRUNG

Springt gemeinsam!
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GRUPPENUBUNGEN

MIT DEM LANGSEIL

® Leicht
® 0 \ittel
®0®® Schwer



0
SEILSPRINGEN

SPRINGEN IM LANGSEIL

Zwei schwingen, eine*r springt!

Varianten:

« Auf einem Bein springen

« Wahrenddessen einen Ball fangen
« Zu zweit gleichzeitig springen
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Plakate

® Leicht
® 0 \ittel
®0®® Schwer



CHALLENGES



1-MINUTEN-

CHALLENGE
SEILSPRINGEN

Wie viele
Sprunge
schaffst du
in 1 Minute?
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AUSWERTUNG

1-MINUTEN-CHALLENGE

Name Anzahl der Spriinge in 1 Minute




URKUNDEN



SPRINGSEIL-

URKUNDE

Herzlichen Gliickwunsch!

Du hast folgende Spriinge mit dem
Springseil sicher vorgefuhrt:

5 Grundsprlinge

5 Sprunge ruckwarts

5 Laufspriinge

5 Spriinge auf einem Bein

5 Spriinge mit gekreuzten Armen

Ort, Datum Unterschrift



UBUNGEN

MIT BESCHREIBUNG

® Leicht
® 0 \ittel
®0®® Schwer
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viamingo
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SEILSPRINGEN
20+ STATIONSKARTEN

FUR DEN SPORTUNTERRICHT

NUTZUNGSHINWEISE

Bitte berucksichtige, dass wir viel Zeit und Liebe in die Gestaltung dieses
eBooks gesteckt haben. Alle Inhalte, insbesondere die Texte und die Grafiken,
sind urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte, einschlieRlich der Vervielfaltigung,
Veroffentlichung, Bearbeitung und Ubersetzung, bleiben vorbehalten.

Weitere Informationen findest du unter: Lizenzen.

vlamingo.de


https://www.vlamingo.de/lizenzen/

