Skipping @D

Hearts
Im dahr des Schulsports — SKipping Heart's eine Tolle AKtion Fur JUNG UND ALT!
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Kleine Spruinge, viel erreichen/

Skipping Hearts mochte Kinder bewegen und bietet
ihnen ein Training im Bereich Rope Skipping (sportliche
Form des Seilspringens) an. Rope Skipping eignet sich
hervorragend, um Kindern eine gute sportmotorische )
Basis zu vermitteln. Im Team werden Schnelligkeit,

Ausdauer und Kraft, aber auch Koordination, Beweg-
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Thr Ansprechpartner:
Sinann Al Najem, Deutsche Herzstiftung e.V.
Bockenheimer LandstraBe 94-96
60323 Frankfurt am Main
Tel.: 069/955128-450
E-Mail: skippinghearts@herzstiftung.de
Weitere Informationen unter:
www.skippinghearts.de
Jeder kann Mitglied der Deutschen Herzstiftung ° ° cl LS
werden oder ihre Arbeit durch Spenden el s l en pHINEO &
und ehrenamtliche Tatigkeit unterstitzen.
Weitere Informationen unter:
www.herzstiftung.de m a u e
Spendenkonto: Frankfurter Sparkasse
IBAN: DE 71 5005 0201 0000 2030 00 ist das Motto des kostenlosen
j BIC: HELADEF 1822 Praventionsprojekts der Deutschen Herzstiftung.

Der Skipping Hearts Pass Kennwort: Pravention

Unterrichtsbegleitend schnupperten ALLE Klassenstufen von 5-10 ins ,Single Rope ~
TricKtionary“ und versuchten sich, mit Hilfe des Lehrer 1-7ads und den Videos auf der
Homepage SKippingHearts - AKtuelles:, an Sprungen wie dem ,Cross Release” oder

[Paarsprungen mit der Avfgabe des Griffwechsels.
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https://www.skippinghearts.de/

Die Midchen der Klassenstufe 5 waren mit viel Motivation,
K'raft und leenreichtum am Erarbeiten einer Choreographie
zv selbst gewdhlter Musik. ANt Kreativem Anfang und Ende
sowie der Avfgabe, ihre [Positionen zv wechseln,
verschiedene Springe und Schwinge zv zeigew, als avch
[Paarspringe mit einzubaven, entstanden tolle Ergebnisse,
die vor der Klasse avfgefuhrt und gefilmt wurden. Wihrend
der Ervarbeitung filmten sich die Alddels, um ein direktes
Feedback zv ithren Ausfuhrungen zv bekommen.




TLPP der Sportlenrerinnen der
Regelschule Schlothelm

Liebe Schitlerinnen und Eltern, schaut
auf die Homepage und entdeckt die
coolewn, spabigen und herausfordernden
Ubungen. Probiert es selbst elwmal aus
und habt st%!

Fitmacher

Higy findet thr eng Auswahl an
Krhiftigungsibungen. Unsere Fitmacher wit dem

u Spa‘.‘.\ und Bewegung mit der oanzen

Die Ubungen stiivien eure Muskeln, den Riicken
und schaffen einen Ausaleich zwa vielen Sitzen.

*  Workout ,Vor § zuritck”
o WhrRout ,Von Seite zu Seite”

®  Workout v Kygls”

s fiar mehy Leichtigkeit beim

Springen
® = Fitmacher fir einen starken Ritcken
o Kurzprogramm clevere Kipfehen
o Kurzprogramm flinke Fiche
® = Fitmachey filr starke Beine

®  Fitmacher fir 2

Und alle springen mit!

Einzelspringe

Partner-Spriinge

i Tipp
Hier haben wir Anregungen fiir ein Training
: zuHause zusammengestellt:

www.skippingh de/fu b
PpPIng

warm Up

Wikt ein Aufwitnaprogramam aus, um gut auf das

Training voroereitet zu setn und verletzunoen zu

vermeiden.

o Warm Up chne Gerlite
o warm Up mit deve Seil
® \wWarm Up mit Flasche
e Spiel: Die Zeit rennt

*  Kommando-Spiel

Single Rope - Tricktionary

Hier haben wir euch die wichtigsten Einzelsprivnge

w elnen Video erielirt.
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nwt Sprivnge aus den foloenden Kategorien
auswithlen und Rowbinieren:

®  Fostwork (Beintéchnii)

. Rl

®  Mawni

. Multiples (Mehrfachdurchschliige)

Partnerspringe

Hier ist Teawarbeit oefragt. Wihlt zu zweit
Sprungvariaunten aus, trainiert diese und feievt
aemeinsave Erfolge.

Die  Partnersprivnge  sind  in zwel  Kategoriew

gegliedert wad werden euch jewsils in einem Video
evkllivt.




