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Für den Sportunterricht Für die bewegte Schule/Betreuung 

Springen mit dem Langseil Spielen mit dem Langseil 

Altersstufe  Mst  Sek Altersstufe  Kiga  Ust 

Sozialform  in der Gruppe  in der Klasse Sozialform  in der Gruppe 

Zeitbedarf 20 Minuten Zeitbedarf 10 – 15 Minuten 

Material lange Springseile und Speed Ropes Material lange Springseile 

Ziel Bewegungsfreude, Förderung von Koordination und Kondition Ziel Bewegungsfreude, Förderung von Koordination und Kondition 

Quelle sportunterricht.ch Quelle Kübler Sport 

Beschreibung Beschreibung 

Single Dutch 
o Normal springen 
o Drehungen zwischen den Sprüngen 
o Mehrere Kinder im Seil springen lassen 
o Mit Kurzseil im Langseil springen 

 

Balancierschlange 
Mehrere Seile werden in verschiedenen Mustern auf dem Boden ausgelegt. Die Kinder 
balancieren reihum durch den Seilparcours, möglichst ohne links oder rechts neben das 
Seil zu treten. 
Alternativ können die Augen zugebunden werden oder ein Kind hält das Balancierende an 
der Hand. 

Variationen Weitere Spielideen 

 Double Dutch Das Schwingen des Seils beim Double Dutch ist 
nicht ganz einfach. Am leichtesten lernt man es mit Hilfe eines 
Könners, der am anderen Ende schwingt. Achtung: Die Hände 
dürfen nicht über die Körpermitte. 
 Double Dutch cross Diese Form ist etwas leichter zu springen, 

als das Double Dutch, da die zwei Schwungseile in die gleiche 
Richtung geschwungen werden. Die Seile kreuzen sich genau 
in der Seilmitte. Sie müssen gleichzeitig (synchron) 
geschwungen werden. 

 Rundseil Es wird aus zwei oder mehr Seilen ein großes geschlossenes Seil geknotet. 
Alle Kinder verteilen sich um das entstandene Rundseil, halten es möglichst gespannt 
und setzen sich auf Kommando hin und stehen gemeinsam wieder auf. Dabei darf das 
Seil nicht zum Abstützen losgelassen werden. 
 Spinnennetz Zunächst wird eine Art Spinnennetz aus mehreren Seilen auf den Boden 

gelegt. Die Kinder bestimmen eine “Spinne”, der Rest sind “Fliegen”. Die Spinne darf 
sich nur balancierend auf den Seilen bewegen, die Fliegen springen zwischen den 
Seilen umher, verlassen das Netz aber nie ganz. Ziel der Spinne ist es, Fliegen zu 
fangen. Diese dürfen sich dann nicht mehr bewegen, außer sie werden von einer 
anderen Fliege freigeschlagen. 

https://www.sportunterricht.ch/lektion/BDT/bdt3.php
https://www.kuebler-sport.de/blog/springseil-spiele/

