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1. Neues

Anhang

Infokasten für Lehrer Jump Bands

Grundsprung Ender

Die Ender sind die beiden Springer, die sich das Gummiband um die Fußgelenke legen und dann den 

Sprung-Rhythmus „IN-IN-OUT-OUT“ immer wiederholen. Dabei sehen sie sich an.

IN IN OUT OUT

Infokasten für Lehrer Jump Bands

Grundsprung Insider und Ender

Die Insider stehen links neben dem Gummiband. Sobald sich das Band öffnet, beginnt der Grund-

sprung. Wenn der Ender „OUT“ springt, springt der Insider „IN“. 

Ender

IN IN OUT OUT IN IN OUT OUT IN IN

2 x mit 

geschlosse-

nen Beinen 

springen

Grätsche Grätsche 2 x mit 

geschlosse-

nen Beinen 

springen

Grätsche Grätsche 2 x mit 

geschlosse-

nen Beinen 

springen

warten rechts 

 hinein, links 

angehoben

links hinein, 

rechts ange-

hoben

rechts 

 hinaus, links 

angehoben

links hinein, 

rechts ange-

hoben

rechts 

 hinein, links 

angehoben

links hinaus, 

rechts ange-

hoben

rechts 

 springen, 

links ange-

hoben

links 

 springen, 

rechts ange-

hoben

OUT IN IN OUT OUT IN IN OUT OUT

Insider
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1. Neues

Anhang

Infokasten für Lehrer Jumpstyle

Erlernen der Grundsprünge: Vorjump und Basic-Jump

Vorjump

2 x Jump mit beiden Beinen 1x Sprung in Schrittstellung 

rechts vor

1x Sprung in Schrittstellung  

links vor

Basic-Jump

2 x Jump links, dabei je 

Kick rechts vor

1x Jump rechts, dabei 

Kick links vor

1x Jump rechts, dabei 

Kick links hinten

auf dem linken Bein 

landen, rechte Fuß-

spitze aufsetzen

zur Vollversion

VO
RS

CH
AU

https://www.netzwerk-lernen.de/Flashmop-Dance-Jump-Band-und-Jumpstyle-Neue-Sportarten


G
. 

K
ru

se
 (

H
g

.)
 /
 T

. 
Le

ffl
e
r 

(H
g

.)
 /
 S

. 
S
ch

ie
m

a
n

n
 /
 P
. 

S
te

in
ke

: 
S
ch

n
u
p

p
e
rs

tu
n

d
e
n

 n
e
u
e
 S

p
o
rt

a
rt

e
n

 K
la

ss
e
n

 5
 –

 7
©

 A
u
e
r 

V
e
rl

a
g

14

1. Neues

N
a
m

e
: A
rb

e
it

sb
la

tt
Ju

m
p

st
y
le

T
a
n

z
sc

h
ri

tt
e

V
a
ri

a
ti

o
n

 G
rä

ts
ch

sp
ru

n
g

A
u
sg

a
n

g
ss

te
llu

n
g

G
rä

ts
ch

sp
ru

n
g

G
rä

ts
ch

sp
ru

n
g

, 
 

¼
 D

re
h

u
n

g
 l
in

ks

G
rä

ts
ch

sp
ru

n
g

, 
 

¼
 D

re
h

u
n

g
 z

u
rü

ck

G
rä

ts
ch

sp
ru

n
g

, 
 

¼
 D

re
h

u
n

g
 r

e
ch

ts

S
p

ru
n

g
 i
n

 S
ch

lu
ss

st
a
n

d

V
a
ri

a
ti

o
n

 E
in

h
a
k
e
n

A
u
sg

a
n

g
ss

te
llu

n
g

2
x
 J
u
m

p
 l
in

ks
, 

 

d
a
b

e
i 
K

ic
k 

re
ch

ts
 v

o
r

Ju
m

p
 l
in

ks
, 

re
ch

te
r 

Fu
ß

 

h
a
kt

 i
m

 l
in

ke
n

 K
n

ie
 e

in
, 

K
n

ie
 z

e
ig

t 
n

a
ch

 l
in

ks

Ju
m

p
 l
in

ks
, 

 

K
n

ie
 z

e
ig

t 
n

a
ch

 r
e
ch

ts

S
p

ru
n

g
 i
n

 S
ch

lu
ss

st
a
n

d

zur Vollversion

VO
RS

CH
AU

https://www.netzwerk-lernen.de/Flashmop-Dance-Jump-Band-und-Jumpstyle-Neue-Sportarten


G
. 

K
ru

se
 (

H
g

.)
 /
 T

. 
Le

ffl
e
r 

(H
g

.)
 /
 S

. 
S
ch

ie
m

a
n

n
 /
 P
. 

S
te

in
ke

: 
S
ch

n
u
p

p
e
rs

tu
n

d
e
n

 n
e
u
e
 S

p
o
rt

a
rt

e
n

 K
la

ss
e
n

 5
 –

 7
©

 A
u
e
r 

V
e
rl

a
g

15

1. Neues

N
a
m

e
: A
rb

e
it

sb
la

tt
Ju

m
p

st
y
le

T
a
n

z
sc

h
ri

tt
e

V
a
ri

a
ti

o
n

 K
ic

k

A
u
sg

a
n

g
ss

te
llu

n
g

Ju
m

p
 l
in

ks
, 

 

d
a
b

e
i 
K

ic
k 

re
ch

ts
 v

o
r

Ju
m

p
 l
in

ks
, 

 

d
a
b

e
i 
K

ic
k 

re
ch

ts
 s

e
it

lic
h

Ju
m

p
 r

e
ch

ts
, 

 

d
a
b

e
i 
K

ic
k 

lin
ks

 v
o
r

Ju
m

p
 r

e
ch

ts
, 

 

d
a
b

e
i 
K

ic
k 

lin
ks

 s
e
it

lic
h

S
p

ru
n

g
 i
n

 S
ch

lu
ss

st
a
n

d

zur Vollversion

VO
RS

CH
AU

https://www.netzwerk-lernen.de/Flashmop-Dance-Jump-Band-und-Jumpstyle-Neue-Sportarten

