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Rope Skipping – Partnersprünge (Stationen)
Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tänzerisch gestalten

Voraussetzungen

 � Stationskarten
 � 2er-Gruppen
 � zwei Springseile pro 2er-Gruppe

Vorbereitungen

 � Die Stationen werden örtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht.
 � Die Lerngruppe wird in 2er-Gruppen eingeteilt.
 � Mit der Lerngruppe wird die richtige Seilhaltung (nicht um die Hände wickeln) besprochen.
 � Mit den Schülerinnen und Schülern sollte die richtige Seillänge besprochen werden. Das Seil mit 

beiden Enden vor den Körper halten, auf die Seilmitte treten, das Seil bis zu den Achseln hochzie-
hen und an diesen Stellen das Seil greifen.

Durchführung

Die Schülerinnen und Schüler absolvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der 
Stationen und die Verweildauer an den einzelnen Stationen können entweder fest vorgegeben oder 
von den Schülerinnen und Schülern selbstständig gewählt werden. Bei der zweiten Möglichkeit emp-
fiehlt es sich, mehr Stationen anzubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnötige Wartezeiten 
zu vermeiden. 

Hinweise

 � Die Seile sollten in der Halle nicht auf dem Hallenboden verteilt liegen, sondern an einem 

Platz, an dem die Schülerinnen und Schüler nicht darauf treten und sich verletzen können.

 � Beim Wegräumen der Seile bietet es sich an, diese auf die zur Seite gestreckten Arme einer 

Person zu hängen.

 � Einlaminierte Stationskarten haben eine längere Überlebensdauer und können immer wieder 

eingesetzt werden.

 � Das Abspielen von Musik kann als Signal für das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.

 � Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schülerinnen und Schüler die 

Übungen nicht einfach nur ausführen, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.
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Station 1 –
Abwechselnd springen

Stellt euch nebeneinander und haltet je ein 
Seilende fest. 
Schwingt das Seil so, dass mit jedem Seil-
schlag einer von euch beiden abwechselnd 
im Seil springt. 

Tipp: Nach jedem Seilschlag müsst ihr euren 
Arm von einer Seite auf die andere nehmen. 
Springt dein Partner, so hältst du das Seil 
nach innen. Springst du, dann hältst du es 
nach außen.

Station 2 –
Nebeneinander springen

Stellt euch nebeneinander. 
Nehmt jeder ein Ende vom Seil in eine Hand. 
Haltet Euch mit der anderen Hand an den 
Händen fest. 
Springt gemeinsam den Grundsprung.

Variation
 �  Einer schaut nach vorne, der andere 

schaut nach hinten. Versucht gemein-
sam den Grundsprung zu springen.

Station 3 – Mühlensprung 

Halte in jeder Hand je ein Seil an beiden Grif-
fen. 
Schlage die Seile so, als ob du kraulen wür-
dest und springe dazu.
Klappt es? Dann kannst du die folgende 
Übung mit deinem Partner ausprobieren.

Stellt euch nebeneinander. Haltet ein Seil in 
der rechten und das andere in der linken 
Hand, sodass zwei Seilschlaufen entstehen. 
Beide Seilschlaufen befinden sich hinter den 
Körpern auf dem Boden.
Dreht gleichzeitig 
euren rechten, 
danach den 
linken Arm und 
springt dabei.

Station 4 – neuer Sprung

Überlegt euch gemeinsam einen Partner-
sprung und probiert diesen aus.
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Step-Aerobic (Stationen)
Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tänzerisch gestalten

Voraussetzungen

 � Stationskarten
 � Kleingruppen
 � Steps
 � Musik

Vorbereitungen

 � Die Stationen werden örtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht. 
 � Die Steps stehen an jeder Station bereit und müssen von den Schülerinnen und Schülern nicht hin 

und her getragen werden.
 � Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.
 � Während der gesamten Stationsarbeit läuft Musik.

Durchführung

Die Schülerinnen und Schüler absolvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der 
Stationen und die Verweildauer an den einzelnen Stationen können entweder fest vorgegeben oder 
von den Schülerinnen und Schülern selbstständig gewählt werden. Bei der zweiten Möglichkeit bietet 
es sich an, mehr Stationen anzubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnötige Wartezeiten zu 
vermeiden. 

Hinweise

 � Die Schritte können auch als Aerobic ohne Steps ausgeführt werden.
 � Zu den Schritten können entweder Armbewegungen vorgegeben werden oder die Schüle-

rinnen und Schüler überlegen sich diese.
 � Der Einsatz von Hanteln oder Bällen ist möglich. 
 � Einlaminierte Stationskarten haben eine längere Überlebensdauer und können immer wieder 

eingesetzt werden.
 � Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schülerinnen und Schüler die 

Übungen nicht einfach nur ausführen, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.
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Step-Aerobic (Stationskarten)
Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tänzerisch gestalten

Station 1 – Over the top

 � Stelle dich links neben den Step. 
 � Der Step steht längs neben dir. 
 � Mache mit deinem rechten Fuß einen Schritt zur Seite auf den Step und stelle den linken ne-

benan.
 � Beide Beine stehen nun auf dem Step. 
 � Stelle zuerst das rechte Bein rechts neben den Step und im Anschluss daran das linke.
 � Du stehst jetzt rechts neben dem Step und beginnst den Schritt nach links.

 
Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variationen 
 � Der Schritt kann auch im 

Sprung ausgeführt werden.
 � Stelle den Step quer neben 

dich und führe den Schritt aus.

Station 2 – L-Step

 � Stelle dich vor den Step. 
 � Mache mit deinem rechten Fuß einen Schritt nach vorne auf den Step. Der linke folgt.
 � Setze zuerst das rechte Bein rechts neben den Step und dann das linke.
 � Du stehst jetzt rechts neben dem Step und führst den Schritt nun nach links aus, indem du 

erst das linke Bein auf den Step stellst und dann das rechte.
 � Du stehst nun mit beiden Beinen auf dem Step.
 � Steige zuerst mit dem linken Bein und im Anschluss daran mit dem rechten von dem Step.
 � Du stehst wieder vor dem Step und beginnst den Schritt nach vorne.

 
Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variationen
 � Führe den Schritt im Sprung aus.
 � Stelle den Step längs neben dich 

und beginne den Schritt seitlich davon.
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Station 3 –Side squat

 � Stelle dich mit beiden Beinen auf den längs stehenden Step. 
 � Tippe deinen rechten Fuß rechts neben dem Step kurz auf und 

setze ihn wieder zurück auf den Step.
 � Tippe deinen linken Fuß links neben dem Step kurz auf den Boden auf und stelle ihn wieder 

zurück auf den Step. Du befindest dich nun wieder in der Ausgangsposition und beginnst 
den Schritt von vorne.

Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variation
Setze den rechten Fuß rechts neben den 
Step und den linken links davon. Der Step 
befindet sich zwischen deinen Beinen. 
Den rechten Fuß setzt du wieder auf den Step. 
Der linke folgt in die Ausgangsposition zurück.

Station 4 – A-Step

 � Der Step steht längs neben dir.
 � Stelle dich links an das Stepende.
 � Mache zuerst mit dem rechten Fuß einen 

Schritt nach schräg vorne auf den Step und 
im Anschluss daran mit dem linken.
 � Du stehst mit beiden Beinen vorne auf dem 

Step.
 � Setze den rechten Fuß mit einem Schritt 

rechts nach schräg hinten. Der linke Fuß 
folgt. Der Schritt ähnelt dem Buchstaben „A“.

 � Der Step befindet sich links neben dir.
 � Den linken Fuß setzt du zuerst nach schräg 

vorne auf den Step und anschließend den 
rechten.
 � Beide Beine befinden sich auf dem Step.
 � Der linke Fuß verlässt den Step nach schräg 

hinten. Der rechte Fuß folgt.
 � Du stehst nun in der Ausgangsposition und 

beginnst den Schritt von vorne.

Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.
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Step-Aerobic (Stationskarten)
Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tänzerisch gestalten

Station 5 – Lunge

 � Stelle dich mittig auf den Step.
 � Mache mit dem rechten Bein einen Schritt nach hinten und unten, tippe kurz auf den Boden 

auf und stelle es wieder auf den Step neben das linke Bein.
 � Den linken Fuß führst du ebenfalls nach hinten und unten, tippst den Boden kurz an, setzt 

ihn wieder zurück in die Ausgangsposition und beginnst den Schritt von vorne.

Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variation 
Führe den Schritt diagonal nach 
hinten und unten aus.

Station 6 – Leg curl

 � Stelle dich vor den Step.
 � Mache mit deinem rechten Fuß einen Schritt nach vorne auf den Step.
 � Hebe das linke Bein an und führe es zu deinem Po. Du ferst an und setzt das Bein wieder zu-

rück vor den Step.
 � Steige mit dem rechten Bein wieder vom Step ab.
 � Du befindest dich in der Ausgangsposition vor dem Step 

stehend und beginnst den Schritt mit dem linken Bein.
 
Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variation
Führe den Schritt diagonal nach links und 
rechts aus. Das rechte Bein setzt dabei auf 
der linken Stepseite auf und das linke 
dementsprechend auf der rechten.
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Step-Aerobic (Stationskarten)
Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tänzerisch gestalten

Station 7 – Front leg kick

 � Stelle dich vor den Step. 
 � Mache mit dem rechten Fuß einen Schritt nach 

vorne auf den Step.
 � Mit dem linken Bein trittst du nach vorne

in die Luft.
 � Jetzt setzt du erst das linke und dann das rechte Bein 

zurück auf den Boden. 
 � Du stehst vor dem Step und beginnst wieder 

von vorne.
 
Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variation
Führe den Schritt diagonal nach links und rechts aus.

Station 8 – Side leg lift

 � Stelle dich vor den Step. 
 � Setze dein rechtes Bein einen Schritt nach vorne auf den Step.
 � Hebe das linke Bein zur Seite und stelle es wieder zurück auf den Boden.
 � Das rechte Bein stellst du ebenfalls zurück auf den Boden.
 � Du stehst vor dem Step und beginnst wieder von vorne.

 
Ist dir die Übung zu schwer? Dann …
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Übung zu leicht? Dann …
erhöhe deinen Step.

Variation
Führe den Schritt diagonal nach links und rechts aus.
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