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Lernstufenplan

Der Lernstufenplan schlagt einen methodischen Weg fiir die
Vermittlung der Technik ,Galoppsprung" vor. Die formulierten
Lernziele orientieren sich auf jeder Stufe an der zu vermittelnden
Technik.

Der Galoppsprung wird tber 3 Lernstufen mit variantenreichen
Ubungen erlernt. Die Lernstufen beinhalten drei bis sieben Leistungsmerkmale, die
von allen Schilerinnen und Schilern erreicht werden sollen, um in die nachste
Lernstufe Uberzugehen. Der Lernschwerpunkt liegt auf den ausgewiesenen
Bewegungsmerkmalen einer Lernstufe. Die Differenzierungsmdoglichkeiten dienen zur
individuellen Forderung der Schuler*innen. Das Lernen kann mit Arbeitsmaterialien
und Videos unterstiutzt werden.

16 »ES 119

Angestrebte Ziele

Stufe 1 — Seilschwung vorwarts

e 4-Finger-Griffhaltung mit Daumensicherung

e Festlegung der individuellen Seillange

e Aufrechter Oberkdrper mit Blick nach vorn

e Leicht gebeugte Arme, Unterarme in Hufthéhe seitlich vom Kdrper
e Oberarme nah am Korper

e Lockeres, synchrones Handgelenkkreisen

e Seilschwung vw.

Stufe 2 — Galoppsprung ohne Seil

e Einbeiniger Absprung vom Ful3ballen

e Beide Knie nacheinander nach vorn- oben auf Hifth6he anheben,
e Ful3spitzen moéglichst gestreckt

e Landen Uber den FulRballen und Abrollen zur Ferse

e Rhythmische Galoppspringe

Stufe 3 — Gesamtbewegung

e Rhythmische Galoppspriunge mit Seil

e Stabile Oberarmposition, synchrones Handgelenkkreisen mit leichter
Unterstutzung der Unterarme

e Gleichmalige Seilschlaufe
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Spielerisch zum Seilspringen

Ubungen
1. Galopprhythmus im Sitzkreis > 1

Die Schuler*innen lernen durch Klatschen und Stampfen den Galopprhythmus
spielerisch kennen. Die Lehrperson kann den Rhythmus zuséatzlich mit Sprache
unterstitzen.

Ausgangsposition

Die Schuler*innen befinden
sich in einem Sitzkreis mit
angehockten Beinen.

Ubungsablauf

Die Schiler*innen imitieren
mit Klatschen der Hande und Stampfen der Ful3e auf
dem Boden den Galopprhythmus: Ga-lopp, Ga-lopp usw.

2. Galoppsprung am Ort P 2

Ausgangsposition
Aufrechter Stand, Hande in den Huften gestitzt, moglichst parallele Ful3stellung.

Ubungsablauf/Beispiel

- Einbeiniger Absprung rechts, wobei das linke Knie nach vorn oben auf
Hufthéhe angehoben wird.

- Es folgt das rechte Knie in gleicher Bewegung und das linke Bein senkt zum
Landen ab.
Kurz danach setzt das rechte Bein auf dem Boden auf und springt zum
nachsten Galoppsprung ab.

- Absprung rechts
(Absprungbein)

+ links vor-hoch - rechts vor-hoch
+ links absenken
+ Landung links
(Landebein)

- rechts absenken + > Absprung rechts)

\
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Galopp iber Hindernisse >;@ 3-5

Kleine Hindernisse (z.B. Schuhe, Seile, Schaumstoffkissen) sind in
einem Abstand von 1-2 Metern in der Halle ausgelegt/aufgebaut.

Ausgangsposition
- Die Schiler*innen stehen vor dem ersten Hindernis (Seil). Weitere
Seile liegen hintereinander in kleinen Abstdnden am Boden.
Bzw.
- Die Schiler*innen stehen im Raum verteilt vor einem beliebigen Hindernis.

Ubungsablauf

- Einbeiniger Absprung rechts, wobei das linke Knie nach vorn oben auf Hifthéhe
gebracht wird.

- Es folgt das rechte Knie des Absprungbeines und das linke Bein senkt zum
Landen ab mit direkt folgendem Absprung zum néchsten Galoppsprung mit
rechts.

- Die Schiler*innen Giberqueren nacheinander im Galopp die Seile bzw. Hinder-
nisse.

Uber ein Seil >‘@ 3

Absprung li.-re. hoch Landung Absprung
rechts links rechts

Uber verschiedene Hindernisse >;@ 4

Tipp

- Den Seilabstand so wahlen, dass die Kinder mit jedem Galoppsprung Uber ein Seil springen.

- Es muss nicht mit jedem Galoppsprung ein Seil Ubersprungen werden, d.h. die Absténde
zwischen den Seilen lassen sich beliebig variieren.

4
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Hindernisse im Gruppendurchlauf Nfgs 5

Ausgangsposition
Die Schiler*innen stehen im Hindernisparcours.

Ubungsablauf

Im Galopp geht es Uber die aufgestellten Hindernisse in einer schnellen
Bewegungsfolge. Zwischen den Hindernissen wird gelaufen.

Tipp

Der Hindernisparcours wird ausschlie3lich mit Galoppspriingen tberwunden.
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4. Liniengalopp mit Doppelseil > 6

Ausgangsposition
Jede*r Schuler*in hélt beide Seilenden in einer Hand. Die Schiler*innen suchen sich
ein begrenztes Feld mit Linien in der Halle aus.

Ubungsablauf

Die Schuler*innen Uberqueren galoppierend die Linien mit hochgeschwungenen
Knien, wahrend das doppelt gelegte Seil (Doppelseil) seitlich vom Korper in Hufthéhe
mit einer Hand aus dem Handgelenk pro Sprung gekreist wird.

4 )
Mit dem Galoppsprung Uber Linien springen, z.B.
g 1. Rechts Absprung vor der Linie ‘
i
Linel §
H
H
|
* 2. Links Landung hinter der Linie
i 3. Rechts Absetzen und Absprung vor der Linie
i
i
. i
Linie 2 i
i
* 4. Links Landung hinter der Linie
\. J
Tipp

- Das Handgelenkkreisen beidhé&ndig mit jeweils einem doppelt gefassten Seil ausfuhren.

\
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5. Sprungvarianten im Langseil »i§gE 7

Ausgangsposition

Zwei Personen halten das Ende eines Langseils. Ein*e Schuler*in stellt sich mit der
Korpervorderseite zur Mitte des Seils. Die anderen Schiiler*innen stehen in der Nahe
am Anlaufpunkt.

Spielablauf

Das Seil wird nach einem Anfangssignal einer seilschwingenden Person im gleich-
mafigen Rhythmus geschwungen. Einlauf der Kinder ins Seil immer dann, wenn das
Seil oben bzw. auf- oder absteigend in Abhangigkeit von der Drehrichtung ist.

Nach dem Reinlaufen in das schwingende Seil springt die/der Schiler*in beidbeinig
Uber das Seil. Danach direkt nach vorne rauslaufen und zurtick zur Ausgangsposition.
Parallel lauft schon ein*e Schiler*in in das Seil usw.

Tipp

- Eine seilschwingende Person gibt laut hérbar ein Anfangssignal fir das Schwingen des Seils und nach
ein paar Seilschwiingen ein Signal zum Start fir die erste Schiler*in und alle weiteren Springer*innen.

- Die Seilschwiinge kénnen nach oben hin mit Schwung durch Strecken des Armes und Unterstiitzung
aus den Knien verstarkt und dadurch in der Geschwindigkeit variiert werden.

- Die Schuler*innen, die das Seil schwingen, sollten nach mehreren Durchgangen abgeltst werden.

Variationsmaoglichkeiten

- 2, 3 oder 4 Schuler*innen laufen gleichzeitig in das Seil und springen gemeinsam

- Die Springer*innen absolvieren z.B. vier Spriinge, alle zéhlen die Spriinge laut mit, danach rauslaufen
- Kanonartiges Rein- und Rauslaufen in Varianten

- Wer schafft die meisten Springe im Seil?

- Wer schafft die meisten Grundspriinge, Galoppspriinge, Einbeinspriinge

\
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Hopserlauf mit hohen Knien  »{§ s

Ausgangsposition
Freie Aufstellung in der Halle.

Ubungsablauf
Hopserlauf mit beliebiger Raumaufteilung. Einbeiniger Absprung nach oben, mit
betontem Fulballenabdruck. Gleichzeitig wird das Knie vom Schwungbein nach

vorn oben bis zur Hifte gezogen. Der Oberkorper ist aufrecht. Gelandet wird Gber
den FuR3ballen mit dem Absprungbein. Dann Beinwechsel.

2023
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Handhabung des Seils

Griffhaltung am Seil ’5‘3 9

Vier Finger (kleiner Finger bis Zeigefinger) greifen das Seilende ca. am Ubergang
von der Mittelhand zu den Fingergliedern. Der Daumen wird dann auf das Seil bzw.
bei einem Griff auf das nach auf3en gerichtete Griffende aufgelegt

(4-Finger-Griff mit Daumensicherung).

Festlegung der Seillange >‘@ 10

Die Seillange muss individuell festgelegt werden.

Eine Seilschlaufe vor dem Korper bilden und die Seilenden zun&chst beliebig fassen.
Beide FiURe in die Mitte auf die Seilschlaufe stellen und das Seil straff unter die Achseln
ziehen.

Danach den 4-Finger-Griff an den Seilpunkten der Achseln ansetzen.

Tipp
- Ein zu langes Seil knoten oder das Seilende héangen lassen.

4
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Lernstufe 1- Seilschwung vorwarts

Ubungen

1. Handgelenkkreisen vw. ohne Seil >*@ 11

Ausgangsposition

Aufrechter Stand mit geschlossenen Fu3en, die Arme sind leicht gebeugt und die
Unterarme befinden sich in Hufthohe seitlich vom Korper. Die Oberarme sind nah
am Korper.

Ubungsablauf

Die Handgelenke nach innen beginnend im gleichmafigen Tempo kreisen lassen.
Mehrere Handkreise ausfiihren und den Oberkdrper aufrecht halten. Einen Punkt
an der Wand in Augenhohe fixieren.

Tipp
Eine Markierung lasst sich in Augenhdhe an der Sprossenwand befestigen.

Zwei etwa gleichgrofRe Kinder stehen sich im Abstand von ca. 2m mit Augenkontakt gegentber.

e Aufrechter Stand mit Blick geradeaus

e Arme leicht gebeugt, Unterarme in Hufthdhe seitlich vom Korper,
Oberarme nah am Korper

e Lockeres, synchrones Kreisen der Handgelenke vw. (Innenkreis)

4
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2. Handgelenkkreisen vw. mit 2 Doppelseilen N@ 12

Ausgangsposition

In jeder Hand befindet sich ein Doppelseil. Die Seilenden werden mit der
4-Finger-Griff-Haltung und mit Daumensicherung gefasst.

Aufrechte Korperhaltung mit Blick nach vorn und geschlossenen Fiil3en, die Arme
sind leicht gebeugt und die Unterarme befinden sich in Hufthéhe seitlich vom
Korper. Die Oberarme sind nah am Korper.

Ubungsablauf

Die Seile werden durch Kreisen der Handgelenke nach innen beginnend im gleich-
mafigen Tempo nach vorn geschwungen. Die Unterarme unterstiitzen geringflgig
die Bewegung. Befinden sich die beiden Seile im Abschwung nach vorn, beginnt
ein einmaliges Wippen in den Kniegelenken. Passiert das Seil den Boden, werden
die Beine gestreckt. Das Wippen wird spater durch den Sprung tber das Sell
ersetzt.

Tipp
- Leistungsschwachere Schiler*innen tiben zunéchst mit einem Seil.

e 4-Finger-Griff mit Daumensicherung
e Lockeres, synchrones Kreisen der Handgelenke vorwarts mit
Unterstitzung der Unterarme und Wippen in den Knien

Sensibilisierung fir die Armposition
Um ein "Rudern” mit den Oberarmen zu vermeiden, kann den Schiler*innen zum Beispiel kurzzeitig

eine Zeitung zwischen Oberkdrper und Oberarmen geklemmt werden, die beim Schwingen nicht
runterfallen darf. Dies lasst sich auch imaginar durchfuhren.

\
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3. Seilschwung vw. Nﬁg@ 13

Ausgangsposition

Die Seilschlaufe befindet sich hinter dem Kdrper. Die Seilenden werden mit der
4-Finger-Griff-Haltung und der Daumensicherung sowie mit der individuellen
Seillange gefasst.

Aufrechte Korperhaltung mit Blick nach vorn und geschlossenen Fuf3en, die Arme
sind leicht gebeugt und die Unterarme befinden sich in Hufthéhe seitlich vom
Korper. Die Oberarme sind nah am Korper.

Ubungsablauf

Das Seil wird mit einem
Anfangsimpuls aus den
Handgelenken mit Unter-
stitzung der Unterarme
und durch leichtes Beu-
gen und Strecken der Knie
in Bewegung gebracht.
Das Seil schwingt riick
hoch tber den Kopf nach
vorn vor die Fil3e.

Tipp
- Das Seil kann optional durch leichtes Anheben der FuRspitzen vor dem Korper gestoppt
werden.

\
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4. Seilschwung vw., Stopp und Galoppsprung » g 14

Ausgangsposition

Die Seilschlaufe befindet sich hinter dem Koérper. Die Seilenden werden mit der
4-Finger-Griff-Haltung und der Daumensicherung sowie mit der individuellen
Seillange gefasst. Aufrechte Korperhaltung mit Blick nach vorn und geschlossenen
FuRen. Die Arme sind leicht gebeugt und die Unterarme befinden sich in Hifthdhe
seitlich vom Korper. Die Oberarme sind nah am Korper.

Ubungsablauf

Das Seil wird mit einem Anfangsimpuls aus den Handgelenken mit Unterstiitzung
der Unterarme und durch leichtes Beugen und Strecken der Knie in Bewegung
gebracht. Das Seil schwingt riickhoch tber den Kopf nach vorn vor die Fil3e. Mit
dem Galoppsprung wird Uber die liegende Seilschlaufe gesprungen. Das Seil bleibt
hinter dem Korper liegen.

e Impuls fur den Seilschwung vw. aus den Handgelenken mit
Unterstitzung der Unterarme und den Knien

e Oberkorper aufrecht mit Blick nach vorn, Oberarme nah am Kdorper

e Galoppsprung uber das Seil

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 1

e 4 - Fingergriff am Seil mit Daumensicherung
e Festlegung der individuellen Seillange
¢ Aufrechte Stand mit Blick nach vorn

e Leicht gebeugte Arme, Unterarme in Hifthdhe seitlich
vom Kdrper

e Oberarme nah am Koérper
e Lockeres, synchrones Handgelenkkreisen
 * Seilschwung vw.

2023
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Lernstufe 2 — Galoppspringe
Ubungen
1. Galoppspriunge ohne Seil mﬁ 15

Ausgangsposition

Die Arme sind leicht gebeugt, die Unterarme befinden sich in Hifthdhe seitlich
vom Korper und die Oberarme sind dicht am Korper. Der Oberkorper ist aufrecht,
der Blick geht nach vorn.

Ubungsablauf
Mehrere Galoppspriinge hintereinander, die Handgelenke fiihren mit Unterstiitzung

der Unterarme zeitgleich "die Seilbewegung" imaginéar durch, pro Sprung ein
Handgelenkkreisen. Die FuR3spitzen sind nach dem Absprung mdglichst gestreckt.

e GleichmaRiges, rhythmisches Springen am Ort
e Arme leicht gebeugt, Oberarme dicht am Koérper
e Handgelenke kreisen nach innen mit jedem Sprung

\
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2. Galoppsprung im Langseil »g§ 16

Ausgangsposition
Zwei Personen halten jeweils das Ende eines Langseils. Ein*e Schuler*in steht mit
den FuRen vor dem Seil in der Mitte.

Ubungsablauf

Das Seil wird mit grof3er Seilschlaufe im gleichmafRigen Rhythmus geschwungen.
Einlauf der Kinder ins Seil immer dann, wenn das Seil oben bzw. auf- oder
absteigend in Abhangigkeit von der Drehrichtung ist. Ein*e Schiler*in fihrt den
Galoppsprung aus, wenn sich die Seilschlaufe kurz vor den Fifl3en befindet.
Zusatzlich kann die Armposition mit Handgelenkkreisen imitiert werden.

Tipp

- Eine seilschwingende Person gibt laut horbar ein Anfangssignal fur das Schwingen des Seils und ftr
den Start aller Springer*innen.

- Die Seilschwiinge kdnnen nach oben hin mit Schwung durch Strecken des Armes und Unterstitzung
aus den Knien verstarkt werden.

- Die Schuler*innen, die das Seil schwingen, sollten nach mehreren Durchgangen abgeldst werden.

4 )
Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 2
e Einbeiniger Absprung vom Fuf3ballen
e Beide Knie nacheinander nach vorn-oben auf
Hufthéhe anheben, FuRspitzen mdglichst
gestreckt
e Landen tber den FuBBballen und Abrollen zur
Ferse
e Rhythmische Galoppspriinge
\ y ppsprung )

4
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Lernstufe 3 — Gesamtbewegung

Ubungen

1. Galoppsprung/ Galoppsprunge mit Seil am Ort oder im Raum

Ausgangsposition > 17-18
Die Seilschlaufe befindet sich hinter den Ful3en mit 4-Finger-Griff und individueller
Seillange. Die Arme sind leicht gebeugt, die Unterarme befinden sich in Hifthéhe
seitlich vom Koérper und die Oberarme sind eng am Kérper. Der Oberkorper ist
aufrecht, der Blick geht nach vorn und die FifR3e sind geschlossen.

Ubungsablauf

Mit dem einbeinigen Absprung (z.B. links) erfolgt der Anfangsimpuls aus den
Handgelenken mit Unterstitzung der Unterarme fur den Seilschwung. Gleichzeitig
wird das rechte Knie auf Hufthéhe angehoben. Das linke Bein folgt dem rechten.
Das Seil schwingt riick-hoch Gber den Kopf nach vorn.

Beide Beine Uberqueren nacheinander mit hochgezogenen Knien das Seil.

Das rechte Bein geht zuerst nach unten zum Boden und landet ....

Galoppsprung

.... Nachfolgend setzt das linke Bein auf. Die Ausgangsposition ist erreicht,
das Seil befindet sich hinter dem Korper.

Galoppspringe
.... Nachfolgend setzt das linke Bein auf, um direkt zum nachsten Galoppsprung
abzuspringen. Das Seil wird mit synchronem Handkreisen und der Unterstitzung

der Unterarme im gleichméRigen Rhythmus weiter geschwungen, die Seilschlinge
bleibt gleich grof3.
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- DF;FS) Seil sollte beim Uberqueren moglichst bodennah sein, um es bei Folgespriingen durch kleine
Korrekturen Uberspringen zu kénnen.

- Es wird immer mit dem gleichen Bein abgesprungen, wahrend das andere Bein immer das
geschwungene Seil Uberquert.

2. Galoppsprunge mit Seil im Slalom oder um Hindernisse Ns 19

Ausgangsposition

Die Schuler*innen stellen sich in einer Reihe hinter dem Startpunkt des Slaloms auf.
Die Slalomstangen sind ca. im Abstand von 3 m aufgebaut, sodass keine Gefahr
besteht, mit dem Seil an den Stangen hangen zu bleiben.

Ubungsablauf
Die Schiler*innen Uberwinden mit den Galoppspringen die Slalom- oder
Hindernisstrecke. Es geht um ein gleichméaRiges, rhythmisches Springen mit guter
Galopptechnik.

e Ga-lopp-Rhythmus stabilisieren:
Ga- = Absprung (links) mit Knie anheben (rechts) auf Hufthdhe
lopp = Beinwechsel in der Luft, Landen (rechts)
e Synchrones Handgelenkkreisen mit leichter Unterstitzung der
Unterarme
e Stabile Oberarmposition
e Ful3spitzen moéglichst gestreckt

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 3

e Rhythmische Galoppspriinge mit Seil

e Stabile Oberarmposition mit synchronem
Handgelenkkreisen und leichter Unterstiitzung
der Unterarme

e GleichmaRige Seilschlaufe
e Moglichst gestreckte FuRspitzen

\
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Technikleitbild Galoppsprung v

(" Griffhaltung und
Seillange

Ausgangsposition

Absprung
mit Seilschwung vw.

Seillberquerung
mit Landen

Rhythmische A
Sprungfolge

Lernstufe 1

Lernstufe 1

Lernstufe 1-2

Lernstufe 3

Lernstufe 3

- Griffhaltung
4 Finger (kleiner Finger
bis Zeigefinger) greifen das
Seilende ca. am Ubergang
von der Mittelhand zu den
Fingergliedern.
Der Daumen wird auf das
Seil aufgelegt.

- Seillange
Eine Seilschlaufe vor dem
Korper bilden und dabei
die Seilenden fassen.
Beide FuRRe mittig auf die
Seilschlaufe stellen und das
Seil beidseitig straff unter
die Achseln ziehen.

- Aufrechte Kdrperhal-
tung im Stand.

- Der Blick ist nach vorn
gerichtet.

- Arme befinden sich
leicht gebeugt mit den
Unterarmen in HUft-
héhe an der Korper-
seite. Die Oberarme
bleiben dicht am Kér-
per.

- FURe sind geschlos-
sen.

- Das gefasste Seil be-
findet sich hinter dem

- Mit dem einbeinigen Ab-
sprung (z.B. links) erfolgt der
Anfangsimpuls aus den
Handgelenken mit Unter-
stiitzung der Unterarme fir
den Seilschwung.

- Gleichzeitig wird das rechte
Knie auf Hifthohe angeho-
ben.

- Durch synchrones Weiter-
kreisen der Handgelenke mit
Unterstiitzung der Unterar-
me schwingt das Seil riick-
hoch tber den Kopf nach
vorn.

- Die Oberarme bleiben dicht

- Wenn sich das Seil vor den
FifRen befindet, Uberqueren
beide Beine nacheinander mit
hochgezogenen Knien das Seil.

- Das Seil rotiert weiter.

- Das rechte Bein senkt ab und
landet zuerst auf dem Boden.
Nachfolgend setzt das linke Bein
auf, um direkt wieder abzusprin-
gen mit Vorhochziehen des rech-
ten Knies.

- Aufrechte Korperhaltung mit
Blick geradeaus.

- Die Oberarme sind dicht am

- Abgesprungen wird immer
mit dem gleichen Bein
(links) bei gleichzeitigem
Hochziehen des rechten
Knies auf Hifthohe.

- Es folgt das linke Knie vor-
hoch, wahrend das rechte
Bein zum Boden gesenkt
wird und aufsetzt.

- Danach setzt das linke
Bein auf, um direkt wieder
abzuspringen.

- Die Ful3spitzen sind in der
Luft méglichst gestreckt.

- Die Handkreise mit dem
Seil erfolgen fortlaufend
synchron mit leichter
Unterstltzung der

! ! Kérper. Unterarme.
Korper. am Korper. o _ - Die Oberarme sind dicht am
\ - GleichméfRige Seilschlaufe. Korper. y
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Lernstufen — Check

(Griffhaltung und
Seillange

Ausgangsposition

Absprung mit Seilschwung vw.

Seiluberquerung, Landen,

erneuter Absprung

- 4 Finger greifen
das Seil und der
Daumen wird auf
das Seil gelegt.

- Die Seilschlaufe hat
die individuell beno-
tigte Lange (in die
Seilschlaufe mittig
treten und das Seil
bis unter die
Achseln ziehen).

\

- Aufrechte Kérperhaltung
mit Blick nach vorn.

- Die Oberarme sind dicht
am Oberkdrper.

- Die Arme sind leicht
gebeugt und die Unter-
arme befinden sich in
Hufthdhe an der Kdrper-
seite.

- Die FURe sind geschlos-
sen vor dem Seil.

- Das gefasste Seil be-
findet sich hinter dem
Korper.

- Mit dem einbeinigen Ab-
sprung (z.B. links) erfolgt der
Anfangsimpuls aus den
Handgelenken mit Unterstut-
zung der Unterarme fur den
Seilschwung.

- Gleichzeitig wird das rechte
Knie auf Hifthohe angeho-
ben.

- Durch synchrones Weiter-
kreisen der Handgelenke mit
leichter Unterstiitzung der
Unterarme schwingt das Seil
rick-hoch uber den Kopf
nach vorn.

- Die Oberarme bleiben dicht
am Korper.

- Wenn sich das Seil vor den
FuRen befindet, tiberqueren
beide Beine nacheinander mit
hochgezogenen Knien das Seil.

- Das Seil rotiert weiter.

- Das rechte Bein senkt ab und
landet zuerst auf dem Boden.
Nachfolgend setzt das linke
Bein auf, um direkt wieder
abzuspringen mit Vorhochzie-
hen des rechten Knies.

.- Aufrechte Kodrperhaltung mit
Blick geradeaus.

- Die Oberarme sind dicht am
Korper.

- GleichméRige Seilschlaufe.

- FuRspitzen maglichst gestreckt.
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Schiler — Check 3.1

Ergénze die fehlenden Begriffe und hake, die von Dir erfullten Technikmerkmale, ab.

Ablauf Technikelemente Check v
Fingerhaltung und Seilldnge N , _
B o Ich halte das Seil im ....-Fingergriff.
) Der..ccooovvviieninnn, liegt auf dem Seil.
. Fur die Festlegung der Seillange stelle ich beide Ful3e mittig indie | -
Seilschlaufe und ziehe das Seil bis zur ... .
Ausgangsposition _
° Ich stehe aufrecht und blicke nach .................. .
. Meine Arme sind leicht .............. und die Unterarme befinden sich in
Hufthéhe seitlich vom Korper. | ==
° Ichstehemit ........................ FakenvordemSei. | e
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Schiler — Check v 3.2

Erganze die fehlenden Begriffe und hake, die von dir erfillten Technikelemente, ab.

Ablauf Technikelemente Check v

Absprung mit Seilschwung vw.

e Ichspringe .......cccoveviiiiiiennnns ab und ziehe die Knie
................................ auf Hiifthohe nach oben. T
e Ich schwinge das Seil mit ..........cc.coeiiiiiiiiii, und mit
leichter Hilfe der Unterarme ruck-hoch tuber den Kopf nach vorn. |

Seiliberquerung

und Landen
¢ Meine Beine liberqueren ...........cccoviiiiiiiinininecennn, das Seil.

e Meine.......covueuann landen nacheinander, wobei immer auf dem
............................ hochgezogenen Bein gelandet wird.
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4 )
Check
_ Ich halte das Seil im 4 -Fingergriff. v
Fingerhaltung |
und Seillange Der Daumen liegt auf dem Seil.
Fur die Festlegung der Seillange stelle ich beide Fil3e
in die Seilschlaufe und ziehe das Seil straff unter die | ..
Achseln.
Ausgangs- _
position Ich stehe aufrecht und blicke nach vorn. |
Meine Arme sind leicht gebeugt und die Unterarme | ________.
befinden sich in Hufthdhe seitlich vom Kérper.
Ich stehe mit geschlossenen FuRen vor dem Seil.
Absprung mit Ich springe einbeinig ab und ziehe die Knie |
. nacheinander auf Hufthéhe nach oben.
Seilschwung
VW, Ich schwinge das Seil mit Handgelenkkreisen und
mit leichter Hilfe der Unterarme riick-hoch dber den |
Kopf nach vorn.
Seiluberquerung Meine Beine Uberqueren nacheinander das Seil.
und Landen |
Meine FUl3e landen nacheinander, wobei immer auf
dem zuerst hochgezogenen Bein gelandet wird.
\_ J
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smerkmale

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 1

e 4 -Fingergriff am Seil mit Daumensicherung

e Festlegung der

individuellen Seillange

e Aufrechter Stand mit Blick nach vorn

e Leicht gebeugt
vom Kdrper

e Arme, Unterarme in Hifthohe seitlich

Oberarme nah am Korper

Lockeres, synchrones Handgelenkkreisen

L Seilschwung vw. J

Beobachtungsmerkmale
Lernstufe 2

Einbeiniger Absprung vom FuRRballen

Beide Knie nacheinander nach vorn-oben auf
Hufthohe anheben, Fulspitzen méglichst
gestreckt

Landen tiber den FulRballen und Abrollen zur
Ferse

Rhythmische Galoppspriinge

Beobachtungsmerkmale

Lernstufe 3

e Rhythmische

Galoppsprunge mit Seil

e Stabile Oberarmposition mit synchronem
Handgelenkkreisen und leichter Unterstiitzung
der Unterarme

e GleichmaRige Seilschlaufe
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Bewertungsbogen :

Grundsatzliche Bestimmungen

Zum Springen muss ein Seil ohne Motor verwendet werden. Falls es Griffe
besitzt, muss sich das Seil frei drehen kdnnen.

Die Sprunge mussen unter einem kontinuierlichen Seilschlag erfolgen.

Den Galoppsprung ist im Sportabzeichen nur fir Schiler*innen bis
einschliel3lich 9 Jahre erlaubt.

Bewertung des Galoppsprungs

Bewertet wird nur die Anzahl von Springen, welche ohne Unterbrechung
bewaltigt werden.

Das Seil muss bei jedem Seildurchschlag mit beiden Fiifl3en nacheinander
Uberquert werden.

Es muss einbeinig abgesprungen und das andere Bein nachgezogen werden.
Die Landung auf den Fuf3en erfolgt nacheinander.

Es wird gezahlt, entweder nur wie oft der rechte oder der linke Ful3 das Seil
Uberquert.

Zahlweise
Die Zahlweise sollte selbst festgelegt werden, zum Beispiel:
- den Absprung rechts oder links zéahlen
- die Landung rechts oder links zahlen

- die Uberquerung (gesamter Sprung) zahlen.

Anzahl der Spriinge in Abhangigkeit des Alters

6-9 Jahre
Bronze Silber Gold
10 15 25

1 Deutscher Olympischer Sportbund e. V.(Hrsg)/ Prifungswegweiser inklusive Prifungsbestimmungen fir Menschen mit Behinderung
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