Pflichtübung mit Seil für Didaktikfach Sport GS und MS
Musik: Parov Stelar „Chambermaid Swing“

	Bau-steine
	Zähl-zeiten
	Körpertechnik

	Handgerätetechnik

	
	
	Grätschstand
	ein Seilende unter linkem Fuß,
anderes in linker Hand, 
rechte Hand greift Seil und spannt es („Bogenschütze“)

	1
	2 Schläge
	Oberkörper geht mit
	„Zusammenfalten“ des Seils:
linke Hand greift in Seilmitte

	
	2
Schläge
	Rumpfvorbeuge, 
Seilende mit linkem Fuß freigeben
	„Zusammenfalten“ des Seils:
rechte Hand greift zweites Seilende


	
	2
Schläge
	Oberkörper aufrichten
	gespanntes, dreifach gefaltetes Seil 
vor den Körper führen und halten


	
	2
Schläge
	1/1 Drehung nach rechts, Füße schließen
	Seil über dem Kopf mitführen und wieder in Vorhalte führen


	
	2
Schläge
	selbstgewählte Pose
	Seil gespannt halten


	
	2
Schläge
	selbstgewählte Pose
	Seil gespannt halten


	
	2
Schläge
	selbstgewählte Pose
	Seil gespannt halten


	
	2
Schläge
	Schlussstand
	Rückschwung des Seils


	2
	1x 8 ZZ
	2x Grundsprung mit Zwischenfedern
4x Grundsprung

	2 Seildurchschläge
4 Seildurchschläge

	
	1x 8 ZZ
	1x Jumping Jack mit Zwischenfedern
2x Jumping Jack

	2 Seildurchschläge
4 Seildurchschläge

	
	1x 8 ZZ
	3x Hüpfer mit Kicks, 
rechten oder linken Fuß 
nach vorne ausstellen

	3 Seildurchschläge, 
Seilstopp mit rechtem oder linkem Fuß


	3
	1x 8 ZZ
	Rumpfvorbeuge,
Seil unter dem Fuß hervorholen, 

Oberkörper aufrichten,
¼ Drehung nach links, Schlussstand
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	Seil zusammenfalten,
linke Hand greift in Seilmitte,
Seil zusammenfalten,
gespanntes, vierfach gefaltetes Seil 
vor den Körper führen und halten


	4
	1x 8 ZZ
	2 Schritte vorwärts gehen (rechts-links), Ausfallschritt, 

½ Drehung nach rechts, Schlussstand

	sagittales Kreisen vw mit rechter Hand, 

Werfen eines Seilendes, 
Fangen mit der linken Hand


	5
	1x 8 ZZ
	Hüpfer links und Hüpfer rechts jeweils mit am Knie parallel angelegten Bein (passé), dabei 1/1 + 3/4 Drehung nach rechts, Schlussstand

	horizontales Kreisen einwärts
über dem Kopf

	6
	1x 8 ZZ
	Durchsteigen des Seils durch Abspreizen der Beine nach vorne nacheinander links und rechts, Schlussstand
	horizontaler Kreis mit offener Seilschlinge,


Greifen der Seilenden 
mit der rechten Hand, 
Umwickeln der Hüfte


	
	1x 8 ZZ
	freier Arm in Hochhalte
	Aufziehen der Umwicklung und 1x horizontales Kreisen auswärts 
über dem Kopf, 
1x horizontales Kreisen um die Hüfte mit Übergabe der Seilenden hinter bzw. vor dem Körper, Stopp hinter dem Rücken und Griff der Seilmitte 
mit der linken Hand


	7
	1x 8 ZZ
	2 Schritte vorwärts gehen,


2x Durchspringen des Seils (2er Lauf), Schlussstand

	1x sagittale Achter, Griff der Seilenden mit jeweils einer Hand,
Öffnen der Seilschlinge,
2 Seildurchschläge


	
	1x 8 ZZ
	2x Durchspringen parallel 
mit Federn
1x Durchspringen 
mit Kreuzen der Arme
	2 Seildurchschläge,

1 Seildurchschlag,
Seilstopp unter den Füßen


	8
	1x 8 ZZ
	Hände zusammenführen, 
Seil unter den Füßen hervorholen
rechte Hand greift in Mitte des gefalteten Seils,



Grätschstand, linker Arm in Seithalte
	„Seil zusammenfalten“,

frontaler Schwung des „halben“ Seils („Zusammenklappen“), 
Fangen der Seilmitte mit der linken Hand und Spannen des vierfach gefalteten Seils, 
1x frontale Achter


	
	1x 8 ZZ
	
Kreuzschritt rechts, 
Absprung rechts, dabei seitliches Abspreizen des linken Beines, Arme diagonal (rechter Arm in Hochhalte, linker Arm in Seithalte),
Landung auf rechtem Bein,
¼ Drehung nach rechts, Tiefgehen, Sitz auf rechtem Unterschenkel, linker Fuß aufgestellt

	1x frontaler Achter,

frontaler Kreisschwung,




sagittales Kreisen vw,
Seil am Boden stoppen



