
SPORT          KW 23 

 

Liebe Schülerinnen und Schüler der Klassen 1 und 2! 

 

 

Springseil („Rope skipping“) – Teil 2 – Neue Sprünge! 
 

Wir wollen noch einmal das Springseilspringen mit vier neuen Sprüngen aufgreifen. Ich 

hoffe ihr habt das Seil noch in Reichweite. 

Wenn nicht, könnt ihr euch ein Geschirrtuch zusammenrollen, auf den Boden legen und 

darüber springen. 

* Versucht mindestens zwei Sprünge von den vier Zeichnungen nachzumachen! 

* Zählt, wie viele Sprünge ihr schafft und ob ihr sie locker und sauber hinbekommt! 

 

Schaut auch gerne oben auf der Seite bei den Videos zum Seilspringen herein. 

 

Vielleicht macht ja auch jemand aus eurer Familie mit!? 

 

Wir wünschen euch viel Spaß! 

 
Liebe Grüße! 
Euer Sportlehrerteam der Grundschule Heikendorf 



Variante
Versuche w

ährend des Seilschw
ingens auf der Seite m

al einen kleinen H
üpfer zu m

achen.
Außerdem

 geht der Side Sw
ing auch rückw

ärts sehr gut.

So geht´s
Für den Side Sw

ing m
achst D

u zuerst einen Basic Jum
p. 

D
ann schw

ingst D
u das Seil an D

einer rechten Seite vorbei.
D

anach m
achst D

u w
ieder einen Basic Jum

p und schw
ingst 

anschließend das Seil an D
einer linken Seite vorbei.

Side Swing
Half Turn

So geht´s
M

ach einen Basic Jum
p. Schw

ing das Seil seitlich neben 
D

einem
 Körper vorbei und m

ach eine halbe D
rehung nach 

links oder nach rechts. D
ann m

achst D
u w

ieder einen 
Basic Jum

p, jetzt aber rückw
ärts.

Variante
W

enn D
u w

ieder vorw
ärts springen w

illst, m
usst D

u genau in dem
 M

om
ent w

ieder eine 
halbe D

rehung m
achen, in dem

 das Seil nach oben schw
ingt.
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So geht´s
D

er Can Can 
besteht aus vier 
Sprüngen. H

eb beim
 

ersten Sprung das rechte
Knie hoch. M

ach dann einen Basic Jum
p. 

Schw
ing danach das rechte Bein gestreckt nach vorne hoch 

und m
ach anschließend w

ieder einen Basic Jum
p. Beim

 nächsten Can Can 
springst D

u m
it dem

 linken Bein. Can Can

So geht´s
Beim

 Criss Cross 
sind die Arm

e 
dran. D

u springst 
w

ie beim
 Basic Jum

p 
m

it geschlossenen Bei-
nen. Bei jedem

 zw
eiten 

Sprung kreuzt D
u die Arm

e 
vor dem

 Körper.

Tipp
D

am
it das gut funktioniert, m

usst D
u die Arm

e ganz w
eit übereinander kreuzen und die 

H
ände leicht nach unten halten. D

ie H
andgelenke m

üssen neben D
einem

 Körper sein. 
So hat das Seil genug Platz, um

 rund zu schw
ingen und D

u passt prim
a darunter durch.

Criss Cross
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