
SPORT 

 

Liebe Schülerinnen und Schüler der Klassen 1 und 2! 

 

Ihr erhaltet von uns für die Woche drei Yoga - Ausmalbilder und Unterlagen zum 

Seilspringen. 

 

Sport Einheit 1 

* Die Yogaübungen macht ihr bitte nach und haltet die Positionen jeweils 30 Sekunden 

lang! 

* Wenn euch etwas dabei weh tut, unterbrecht die Übung bitte sofort!  

* Wenn ihr alles locker schafft, dürft ihr auch versuchen, die Übungen etwas länger zu 

halten! 

* Wenn ihr Lust habt, dürft ihr die Bilder ausmalen! 

 

Sport Einheit 2 

Habt ihr ein Springseil zuhause? Wenn nicht, könnt ihr euch ein Geschirrtuch 

zusammenrollen, auf den Boden legen und darüber springen. 

* Versucht drei Sprünge von den sechs Zeichnungen nachzumachen! 

* Zählt, wie viele Sprünge ihr schafft! 

 

Vielleicht macht ja jemand aus eurer Familie mit!? 

 

Wir wünschen euch viel Spaß! 

 

Liebe Grüße! 



Variante
M

ach den Basic Jum
p zur Abw

echslung m
al in kleinen Team

s. Springt genau im
 gleichen 

Rhythm
us oder einfach m

al rückw
ärts.

So geht´s
Schlag das Seil so schnell, 
dass es bei jedem

 Sprung 
zw

eim
al unter D

einen 
Füßen durchschw

ingt.

Basic Jump
Double Under

So geht´s
Stell D

eine Beine dicht 
nebeneinander und 

springe bei jedem
 Seil-

durchschlag m
it geschlos-

senen Beinen über das Seil.

2 x
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So geht´s
Beim

 Side Straddle hüpfst D
u w

ie ein H
am

pelm
ann. Beim

 ersten 
Sprung ö!nest D

u die Beine in die G
rätsche noch w

ährend D
u in 

der Luft bist. Beim
 zw

eiten Sprung schließt D
u die Beine w

ieder. 

Side Straddle

Variante
D

u m
einst das ist Babykram

? D
ann versuch es doch m

al rückw
ärts!

Forward Straddle

So geht´s
D

er Forw
ard Straddle funk-

tioniert ähnlich w
ie der Side 

Straddle. N
ur grätschst D

u die 
Beine nicht seitlich auseinan-
der, sondern längs w

ie bei der 
Schrittstellung. 
Abw

echselnd nim
m

st D
u m

al 
das rechte Bein nach vorne 
und das linke nach hinten und 
m

al das linke Bein nach vorne 
und das rechte nach hinten.

Variante
Kom

biniere doch m
al den Forw

ard Straddle m
it dem

 Side Straddle. 
D

as geht so: Forw
ard Straddle, Basic, Side Straddle, Basic und so w

eiter.
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So geht´s
D

er Jogging Step ist ein 
Laufschritt. Bei jedem

 
Seildurchschlag nim

m
st D

u 
ein anderes Bein nach oben. 

D
as ist w

ie Jogging im
 Stehen.

Jogging Step

Variante
D

u kannst den Jogging Step auch m
al m

it Laufen versuchen. O
der Ihr m

acht den Jogging 
Step zu zw

eit. D
azu stellt Ihr Euch so hin, dass Ihr Euch gegenüber steht und anschaut. Auf 

drei springt Ihr gleichzeitig los und springt synchron in gleichem
 Takt w

eiter. 

Skier

So geht´s
D

er Skier ist w
ie Slalom

 fahren. 
D

u springst m
it geschlossenen 

Beinen abw
echselnd nach rechts 

und nach links und hältst D
einen

 Körper aufrecht in der M
itte.

Der deutsche Rekord 
beim Speed liegt bei 

188 Sprüngen 
in 30 Sekunden.

Das sind mehr als 
6 Seildurchschläge 

pro Sekunde.

!
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