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Ahnlich wie Step Aerobic, Rope Skipping oder Thai Bo ist
Gambol Jump ein fitnessorientierter Trendsport, der sich
im Schulsport besonders flr gestaltungsorientierte Un-
terrichtsvorhaben eignet. Wie fir viele Trendsportarten
typisch, setzt sich Gambol Jump aus mehreren Einzel-
sportarten bzw. Bewegungsaktivitdten zusammen. Gam-
bol Jump stellt dementsprechend ein Sampling (Schwier,
1998; Balz 2001) aus dem alten Kinderspiel Gummitwist,
dem mittlerweile als Wettkampfsportart etablierten Rope
Skipping und dem in den USA als schulischen Fitnesssport
betriebenen, in Deutschland aber weitgehend unbekann-
ten Jump Bands dar (Menze-Sonneck, 2010).

Durch eine Veroffentlichung in der Zeitschrift Betrifft
Sport (ebd.) wurde Gambol Jump vor einem Jahr erst-
mals einer groBeren Offentlichkeit vorgestellt. Fir weite-
re Verbreitung sorgten regionale Lehrer- und Ubungslei-
terfortbildungen. Obwohl Gambol Jump, anders als Step
Aerobic, Rope Skipping oder Thai Bo, hierdurch leider
noch nicht wirklich den fur Trends so bedeutsamen Tip-
ping Point (Gladwell, 2002; Lamprecht & Stamm, 1998)
erreichen und erst recht nicht erfolgreich kommerziali-
siert werden konnte, liegen mittlerweile verschiedene
positive Erfahrungen mit der Umsetzung von Gambol
Jump im Schulsport der Primar- und Sekundarstufe | vor.
Sie zeigen, dass Gambol Jump vielfaltige Formen des ko-
operativen und kreativen Handelns ermdglicht und SuS
motiviert, sich mit gestaltungsorientierten Formen des
Sich-Bewegens auseinanderzusetzen.

Zu den bewegungstechnischen Grundlagen von
Gambol Jump

Wie beim Gummitwist stehen sich beim Gambol Jump
zwei Springer (Enders) in ausreichendem Abstand gegen-
Gber und spannen ein Gummiband um ihre FuBgelenke.
Anders als beim klassischen Gummitwist bleiben sie aber
nicht ruhig stehen, sondern springen einen rhythmischen
Grundsprung, den sogenannten Basic Jump (s. Kasten), der
aus dem amerikanischen Jump Bands Ubernommen wur-
de. Dieser Grundsprung wird von den Enders fortwahrend
wiederholt. Ein oder mehrere andere Springer (Insiders)
kénnen dann in verschiedenen Formationen und Variatio-
nen (ber das Band springen oder versuchen, das Band mit
dem FuB oder der Hand beim Springen aufzunehmen, so-
dass neue Bandmuster entstehen. Als grundlegende Bewe-
gungstechnik springen die Insiders den sogenannten Basic

|
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Step (siehe Kasten), mit dem sie das Band zunéchst seit-
waérts Uberqueren sollten. Ahnlich wie beim Rope Skipping
kénnen aber auch akrobatische und gymnastische Tricks in
die Sprungfolgen integriert werden.

Bezlglich der Sprungtechnik ist darauf zu achten, dass
die Grundspriinge flach Gber dem Boden und leicht fe-
dernd ausgeftihrt werden, wobei die Fersen nicht zum
GesaB gezogen werden dirfen. Die Knie sollten dabei
immer leicht gebeugt sein.

Der Sprungrhythmus kann von den Springern entweder
selbst festgelegt oder an eine Musik im Viervierteltakt
angepasst werden. Das Tempo sollte hierbei ca. 120-140
bpm betragen und so gewahlt werden, dass den Sprin-
gern stets kontrollierte Bewegungen moglich sind.

Im Rahmen einer Gestaltung koénnen im Gambol Jump
gelbte Enders und Insiders versuchen, die Positionen zu
tauschen, ohne dass der Bewegungsfluss unterbrochen
wird. Weitere Variationsmoglichkeiten ergeben sich durch
verschiedene Formen des Platzwechsels oder den Einbezug
von Materialien. Vorschlage fur entsprechende Bewegungs-
aufgaben, die die Arbeit in Kleingruppen (4-6 SusS) anleiten
konnen, finden sich auf den Karteikarten, die je nach Lern-
gruppe modifiziert werden sollten (siehe Seiten 14 und 15).

DIE GRUNDSPRUNGE IM UBERBLICK

Der Basic Jump

Die Enders springen diesen in folgendem Grundrhyth-
mus: out, out, in, in. Begonnen wird in der Schlussstel-
lung, danach erfolgen zwei Spriinge mit etwas mehr
als huftbreit ge6ffneten und zwei mit geschlossenen
Beinen. Diese Folge wird fortwahrend wiederholt.

Der Basic Step
Die Insiders stehen zu Beginn am besten mit der rech-

ten Seite zum Band und springen mit dem rechten
FuB ins Band, sobald dies ge&ffnet wird. Mit Ab-
sprung vom rechten FuB folgt der linke FuB ins Band:
in, in. AnschlieBend erfolgt ein Sprung mit rechts
nach auBen und ein weiterer Sprung rechts auf der
Stelle, wahrend der linke FuB angehoben wird: out,
out. Diese Sprungfolge aus in, in, out, out wird dann
gegengleich, mit links beginnend, wiederholt.
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Zur didaktischen Legitimation von Gambol Jump

Entsprechend den alten' nordrhein-westfalischen Lehr-
planen kann ein Unterrichtsvorhaben zum Gambol Jump
den Inhaltsbereich 1: Den Kérper wahrnehmen und Be-
wegungsfahigkeit auspragen (IB 1) und den Inhaltsbe-
reich 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen, Gymnastik/Tanz,
Bewegungskinste (IB 6), verbinden. Als Padagogische
Perspektiven empfiehlt sich eine Orientierung an den
Perspektiven Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Be-
wegungserfahrungen erweitern (A), Sich kérperlich aus-
driicken, Bewegungen gestalten (B) und Kooperieren,
wettkdmpfen und sich versténdigen (E), wobei die
Perspektive (B) besonders gut in Verbindung mit dem
Inhaltsbereich 6 akzentuiert werden kann (MSWWF,
1999; MSWF 2001).

Wird Musik eingesetzt, lernen die SuS im Verlauf eines
entsprechenden Unterrichtsvorhabens, insbesondere den
durch die Musik vorgegebenen Rhythmus mit ihren Be-
wegungen einzuhalten oder ihre Bewegungen auf die
Musik abzustimmen. Hierbei kénnen sie sowohl vor-
gegebene Bewegungsmuster nach- oder umgestalten,
aber auch eigene, neue Gestaltungsideen entwickeln.
Die im Inhaltsbereich 6 zudem geforderte Arbeit an der
Verbesserung der Bewegungsqualitat bei selbst erfunde-
nen oder vorgegebenen Kunststlicken kann durch ent-
sprechend eingeplante Prasentationsaufgaben motiviert
werden. Durch regelmaBige Phasen des gegenseitigen
Beobachtens und sich anschlieBendes Feedback verbes-
sern die SuS hierbei zudem ihre Fahigkeiten im Beurtei-
len von gestalteten Bewegungen wahrend des gesam-
ten Unterrichtsvorhabens.

Je nach Gestaltungsabsicht und Jahrgangsstufe kon-
nen ausgewahlte Gestaltungskriterien eingefiihrt und
reflektiert werden. Die Gestaltungskriterien Raum und
Zeit sind hierflr besonders zu empfehlen (z. B. Springen
in verschiedenen Formationen oder Positionen; auf ver-
schiedenen Ebenen; hintereinander, nebeneinander oder
umeinander herum; nacheinander oder gleichzeitig/syn-
chron oder asychron springen, langsam oder schnell).

Die Arbeit in Kleingruppen férdert im Gambol Jump
nicht nur einerseits ein Mehr an kreativen Ideen wahrend
der Erarbeitungsphasen, sondern bietet den SuS waéh-
rend der Prasentationsphasen zugleich einen wichtigen
»Schutzraum”, da sie sich nicht alleine vor der gesamten
Klasse darstellen mussen. Nicht zuletzt eréffnet das Un-
terrichtsvorhaben den SuS durch die Kleingruppenarbeit
spezifische Chancen flr soziales Lernen.

1 Die Einordnung erfolgt anhand der alten Lehrpléne, da zentrale Begriffe
der Unterrichtsplanung im neuen Lehrplan der Grundschule (2008) leider
anders gebraucht werden als in dem der Sekundarstufe | (2011).
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Eine zusatzliche Motivation und Herausforderung kann
dadurch geschaffen werden, dass eine gemeinsame
Klassengestaltung entwickelt wird, die dann zum Ab-
schluss des Unterrichtsvorhabens in der Schul6ffent-
lichkeit, z. B. im Rahmen eines Schulfestes, prasentiert
wird. Wie die Erarbeitung einer solchen Klassengestal-
tung im Rahmen eines Unterrichtsvorhabens aussehen
kann, ist im Uberblick im Kasten (Seite 13) dargestellt.

Mit Blick auf die Erarbeitung der Gestaltung im Unter-
richt sowie ihre abschlieBende Prasentation ist davon
auszugehen, dass Gambol Jump gerade besonders
gut fur SuS geeignet ist, die im Bereich der Bewe-
gungsgestaltung noch weitgehend unerfahren sind:
Denn durch den bisher unbekannten Einsatz der Gum-
mibander als Ausgangspunkt fir den Gestaltungspro-
zess finden die SuS beim Gambol Jump ein Material
vor, an dem sie sich ,festhalten” kdénnen, sodass der
eigene Ko&rper mit seinen Bewegungen weniger im
Mittelpunkt des Bewusstseins steht (Frohn 2010, 4f.).
Zum anderen ist anzunehmen, dass die bereits ange-
sprochene Nahe zu den sportiven und fitnessorientier-
ten Gestaltungsformen des Rope Skippings weniger
Hemmungen provoziert und die Bereitschaft der SuS
fordert, sich auf das Gestaltungsvorhaben einzulas-
sen (ebd.). Bisherige Erfahrungen im Unterricht haben
gezeigt, dass dies fir Madchen und Jungen gleicher-
maBen gilt.

Maoglichkeiten der Differenzierung ergeben sich durch
die Auswahl entsprechender Bewegungsaufgaben:
Z. B. kdnnen motorisch starkere SuS versuchen, beim
Springen zusatzlich die Arme einzusetzen, in verschie-
dene Richtungen oder auf einem Bein Uber das Band
zu springen. Variationen der Sprunghdhe oder des
Sprungtempos sind ebenso denkbar wie Spriinge im
Liegestutz.

Durch den Einbezug von verschiedenen Materialien
kann vor allem den unterschiedlichen inhaltlichen
Interessen der SuS entsprochen werden. So kénnen
z. B. Badlle, Jongliertlicher oder Sprungseile eingesetzt
werden. Im Turnen versierte SuS kénnen versuchen,
Bockspriinge, Rader oder andere Uberschlédge in das
Springen zu integrieren.

Ein Unterrichtsvorhaben zum Gambol Jump in der
Grundschule

Das hier skizzierte Unterrichtsvorhaben wurde von
Anna Lindenberg (2010) mit einer dritten Klasse durch-
gefuhrt. Ziel des Unterrichtsvorhabens war die Erarbei-
tung einer gemeinsamen Klassengestaltung, die dann
anlasslich eines Schulfestes aufgefuhrt wurde.

Um die Selbststandigkeit der SuS zu férdern und ihnen
eine groBere Identifikation mit der Gestaltung zu ermég-
lichen, wurden die verschiedenen Elemente der Gestal-
tung dabei nicht komplett von der Lehrkraft vorgege-
ben, sondern gréBtenteils von den SuS im Rahmen von
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Kleingruppenarbeiten, ausgehend von ausgewahlten
Bewegungsaufgaben, entwickelt. Lediglich der gemein-
same Beginn und das Ende der Gestaltung wurden leh-
rerzentriert vermittelt.

Eine Unterrichtsreihe zur Erarbeitung einer Klassengestaltung im Uberblick (Lindenberg, 2010):

i Basic Jump, Enders & Insiders: Einfihrung
der grundlegenden Bewegungsformen und
Begriffe des Gambol Jump und erste Begeg-
nung mit dem Gummiband

2. Spring mit mir!: Spielerischne Ubungen der
Grundspringe allein und mit Partnern

3} Positionswechsel: Formen fir den Wechsel
der Position der Springenden entdecken

4, Tricks mit Material: Einsatzmdglichkeiten von

Handgeraten beim Springen ausprobieren
5. & 6. Gemeinsamer Anfang: Erlernen eines einheit-
lichen Anfangs fur die Klassenperformance
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Springen
mit mehreren
Insidern

Uberlegt verschiedene Mog-
lichkeiten, wie ihr zu zweit oder
mit mehreren im Band springen
konnt!

@ Findet verschiedene Aufstellungs-
formen.

@ Uberlegt, wie ihr gleichzeitig oder
nacheinander in das Band springen
konnt.

Materialien
und Geréate
einbeziehen

Gestaltet das Springen durch
das Einbeziehen von Materialien
oder Geraten abwechslungsrei-

cherl!
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Drehen in und
mit dem Band

Probiert verschiedene Mdglich-
keiten, euch im Band oder mit
dem Band zu drehen.

@™ Denkt daran, dass sich nicht nur die
Insiders, sondern auch die Enders
drehen kénnen!

Positionen
wechseln

Findet verschiedene Médglich-
keiten, wie ihr widhrend des
Springens die Position wechseln
konnt!

Gestaltet auch Wechsel zwi-
schen Enders und Insiders.

@™ Wie kénnt ihr eure Uberginge so
gestalten, dass der Sprungrhythmus
nhicht unterbrochen wird?

Quelle: Betrifft Sport 5/2011
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Die Arme
einsetzen

Findet verschiedene Mdglichkei-
ten, wie ihr die Arme beim Sprin-
gen einsetzen konnt!

Quelle: Betrifft Sport 5/2011

Akrobatische :

Tricks

Versucht beim Uberqueren der
Bdnder, den Boden mit anderen
Kérperteilen als den Fiiflen zu

beriihren!

Akrobatische
Tricks
erganzen

Findet akrobatische und gym-
nastische Tricks, die ihr im oder
iiber das Band ausfiihren kénnt!

@™ Wie kann man das Band dabei mit der
Hand oder dem Fufd aufnehmen?

Neue

Bandmuster
erfinden

Erfindet neue Bandmuster, um
im Band zu springen!

@™ |hr kénnt hierbei auch die Anzahl der
Enders variieren.
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Vorschlége fiir Formen des gemeinsamen Springens
in der Klasse oder in groeren Gruppen

.

Synchronspriinge: Die SuS springen den Grundsprung in
Kleingruppen a 4-6 SuS synchron in einer vorher festgelegten
Aufstellung. Variation: Die Kleingruppen fangen nicht gemein-
sam an, sondern setzen nach einer festzulegenden Reihenfolge
nacheinander ein.

Synchronspriinge: Mdgliche Aufstellungen

Um SuS die Wirkung von Synchronspriingen zu verdeutlichen,
kann die Klasse in zwei Blécken gegeniiber aufgestellt werden.
Die beiden Blécke springen dann nacheinander eine bestimmte
Folge synchron, wahrend der andere Block beobachtet.

g S (e

DIE

e ¢
e ¢ (e

Die Funfer-Aufstellung

¢)

Die V-Aufstellung

®

e (&

e)

CHEC)

Die Block-Aufstellung

Schattenlauf Uber zwei Bander: Drei Enders stellen sich mit
zwei Bandern so auf, dass einer der Enders zwei Bander halt.
Hierdurch entstehen zwei Bander in einer Linie. Die Insiders
springen nun, von einer Seite beginnend, nacheinander tber
die beiden Bander. Der nachste Insider setzt nach einem vorher
abgesprochenen Rhythmus ein, sodass mehrere Springer die

Der Schattenlauf

\—/
Quelle: Betrifft Sport 5/2011

Bander gleichzeitig Uberqueren. Sind sie auf der anderen Seite
angekommen, laufen sie zum Anfang zuriick und beginnen von
vorn.

Variation: Es werden zwei Gruppen von Insidern gebildet, die
jeweils an unterschiedlichen Seiten starten. So missen sie sich
beim Uberqueren der Bander kreuzen.

Quelle: Betrifft Sport 5/2011

CAVIONER

Standard

Die Variation
Start

el 9]

Start
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Caterpillar/die Raupe: In jedem Band springen mehrere, z. B.
vier Insiders, die alle seitwérts zum Seil hintereinander stehen:
Ein Insider beginnt mit dem Grundsprung, kommt er wieder
am Ausgangspunkt an, setzt der zweite Insider ein und springt
mit dem ersten Uber das Seil. Sind beide wieder am Ausgangs-

Caterpillar/die Raupe

~Hinweg"

Quelle: Betrifft Sport 5/2011

Usw.

punkt, setzt der dritte ein usw. Wenn alle 1 x gemeinsam ber
das Seil gesprungen sind, darf der erste Springer aufhoren,
beim néchsten Durchgang der zweite usw., sodass beim letzten
Durchlauf nur noch der funfte Insider springt.

¢

LRiickweg'

RS
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Zebra-Crossing: Alle Enders stellen sich in zwei oder mehreren
Reihen in Gassenaufstellung gegenlber auf, sodass ein gleich-
maBiger Abstand zwischen den Bandern entsteht. Auf ein ver-
einbartes Zeichen hin springen sie synchron den Grundsprung.
Die Insiders haben nun die Aufgabe, nacheinander Uber alle
Bander hinweg zu springen. Am Ende angekommen, kénnen
sie entweder auBen zurlcklaufen oder aber im Band den Ruick-
weg zur anderen Seite antreten.

Zebra-
Crossing

o\ o)o)o)o

Im Unterschied zum Basic Jump in einem Band muss beim
Zebra-Crossing beim out, out auf den anderen FuB gewech-
selt werden, sodass sich folgender Sprungrhythmus ergibt: in
(rechts), in (links), out (rechts), out (links), in (rechts) usw.

Variation: a) Zwei Insiders springen nebeneinander Uber die
Bander; sie kdnnen dabei beide auf einer Seite oder gegentber-
stehend beginnen. b) Die Insiders fiihren nach einer bestimmten
Anzahl an Ubersprungenen Bandern eine halbe Drehung durch.

Quelle: Betrifft Sport 5/2011
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Cross Run: Zwei oder mehrere Enders-Paare stellen sich tber
Kreuz auf, sodass die Insiders den Basic Step nun wie beim
Zebra-Crossing fortlaufend, allerdings diesmal im Kreis, sprin-
gen kénnen.

Cross Run
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Variation: Die Insiders fUhren den Basic Step auf der Stelle
aus und die Enders versuchen, sich gleichmé&Big im Kreis nach
rechts oder links zu bewegen.

Quelle: Betrifft Sport 5/2011




