Glicksmomente mit dem Seil:
Sportliches Seilspringen in der Schule

Ulf Stitwe, Liineburg

Hepp! Und hepp! Und hepp! Immer wieder
schwingt Gaby Hinrichs das lange Seil. Bei
jedem Hepp ist einer der 21 Schiiler der Klasse
4a gefordert. In langer Schlange warten sie
nacheinander angespannt auf ihren Einsatz
zum Sprung. Fr sie ist es ein besonderer Tag:
Seit neun Uhr trainieren sie von nur kurzen
Pausen unterbrochen mit den unzihligen
Seilen, die in der Turnhalle der Igelschule in
Lineburg auf dem Boden liegen. Nur noch
wenige Minuten, dann mussen sie vor Pub-
likum zeigen, was sie beim Priventionspro-
jekt der Herzstiftung Skipping Hearts gelernt
haben.

,Da kommt man ganz schon aus der Puste®,
stohnt Mikka, der gerade sechzehn Seilspriin-
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ge hintereinander bei hohem Tempo geschafft
hat. Mit hochrotem Kopf ist auch sein Klassen-
kamerad Efe dabei, der, wie alle Schiler an
diesem Vormittag, sich ordentlich ins Zeug legt.
Immer wieder wird die Klasse von Ubungslei-
terin Gaby Hinrichs angespornt, mal mit einem
aufmunternden ,super gemacht®, mal mit einem
lauten Pfiff, sobald die Konzentration sinkt, und
immer wieder auch mit klaren Anweisungen,
um den weiteren Ablauf zu besprechen. Denn
am Ende des zweistiindigen Trainings ist der
Auftritt vor Mitschiilern, Lehrern und Eltern der
kronende Abschluss des Workshops.

,Seilspringen fordert uns mehr, als viele denken®,
erlautert Gaby Hinrichs die Idee, die sich hinter
dem Namen Skipping Hearts, also springen-



Ihre Spende wirkt!

Seit zehn Jahren bietet die Deutsche Herzstiftung das Bewegungsprogramm Skipping Hearts
- Seilspringen macht Schule an. Denn wer von klein auf einen gesunden Lebensstil pflegt,
verringert das Risiko, spiter am Herzen zu erkranken.

In einem Basiskurs vermitteln die Ubungsleiter der Herzstiftung Grundschiilern die sportli-
che Form des Seilspringens, das Rope Skipping. Bei Interesse kann sich ein Aufbautraining
anschlie8en, das Lehrer mit Hilfe eines kostenlosen Materialpakets, bestehend aus Spring-
seilen, Trainingsanleitungen, Schulertrainingsheften u.v.m. eigenstindig umsetzen kénnen.
Das Projekt erfreut sich grofder Beliebtheit. Allein letztes Jahr wurden 2063 Basiskurse gehal-
ten und 584 Materialpakete verschickt.

2011/2012 wurde Skipping Hearts in Zusammenarbeit mit der Technischen Universitdt Miin-
chen wissenschaftlich untersucht. Nachdem positive Effekte auf die Koordination, Ausdauer,
Kraft, Geschicklichkeit und das Gleichgewicht der Kinder nachgewiesen werden konnten,
wird das Projekt derzeit in einer vom Bundesministerium fiir Bildung und Forschung getor-
derten Studie auf langfristige Effekte untersucht.

Im vergangenen Jahr wurde Skipping Hearts von dem Analysehaus PHINEO mit dem Wirkt-
Siegel fur besonders erfolgreiche Bewegungsprojekte ausgezeichnet.

Derzeit wird Skipping Hearts in Bayern, Baden-Wirttemberg, Rheinland-Pfalz, Hessen, Saar-
land, Berlin, Niedersachsen und in Schleswig-Holstein angeboten. Langfristig mochte die
Deutsche Herzstiftung das Projekt auf alle Bundeslinder ausweiten. Damit dies moglichst
bald gelingt, sind wir dringend auf Spenden aus der Bevolkerung angewiesen (Spendenkonto

s. S. 64).

Mehr Informationen zu Skipping Hearts finden Sie unter www.skippinghearts.de

de Herzen, verbirgt. Seit zweieinhalb Jahren
bietet die Dahlenburgerin im Auftrag der Deut-
schen Herzstiftung das Priventionsprojekt an.
Ziel ist es, Kinder fir mehr Bewegung und Spaf3
an sportlicher Betitigung zu begeistern. Denn
Laufen, Springen und Ballspielen gehort heute
nicht mehr selbstverstindlich zum normalen
Tagesablauf der Kinder. Immer hiufiger gewin-
nen Computer und Fernseher die Oberhand in
der Freizeit. ,Herzerkrankungen bei Erwachse-
nen konnen ihre Ursache in mangelnder Bewe-
gung, Ubergewicht und schlechter Ernidhrung
im Kindesalter haben“, wei die Trainerin.

Dasssportlicher Einsatz Glicksmomente erzeugt,
hat die zehnjihrige Thea erfahren. Als sie beim
zweiten Versuch am langen Seil den perfekten
Absprung schaftt, platzt ein stolzes ,Hurra! Ich
hab’s geschaftt!“ aus ihr heraus. ,Es ist aufregend
und macht viel Spaf3, aber es ist auch ganz schon
anstrengend®, sagt die Viertkldsslerin. Thr gefillt,

,dass man auch mal Fehler machen darf®.
Ausdauer, Kondition und Koordination sind
laut Gaby Hinrichs drei wichtige Eigenschaften,
die den Kindern mit dem Seilspringen vermit-
telt werden. Doch wihrend Middchen unver-
krampft mit dem Sportgeridt umgehen, nihern
Jungs sich anfangs eher kritisch den griinen
Seilen. ,Sie denken, Seilspringen sei nur etwas
fir Midchen®, sagt die Ubungsleiterin, ,aber,
wenn ich ihnen gezeigt habe, dass auch coole
Sprunge damit machbar sind, hab ich sie ziem-
lich schnell gewonnen.“

Auch Sportlehrer Bernd Emmerich ist von dem
Projekt begeistert: ,Hier haben alle ihre Erfolgs-
erlebnisse.“ Die Idee dazu hatte Schulleiter Hen-
ning Torp von seiner fritheren Wirkungsstitte in
Hohnstorf mitgebracht. ,Ich fand, das konnen
wir hier auch gut gebrauchen®, sagt Torp, der
schon tberlegt, demnichst auch die anderen
Klassen zu Skipping Hearts zu machen.
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