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Vom Gummitwist zur Trendsportart?!

Gambo!l Jump ist eine Mischung aus Gummitwist, Rope
Skipping und dem in Deutschland weitgehend unbe-
kannten Jump Bands. Erfunden und erprobt wurde Gam-
bol Jump von Sportstudierenden der Universitat Bielefeld
im Rahmen meines Seminars ,Sportunterricht zwischen
Trends und Traditionen®.

Was meint Gambol Jump?

Anders als das englische Wort flir Gliicksspiele (,gamble®)
ist das englische Verb ,to gambol“ eher unbekannt.
Ubersetzt bedeutet es herumspringen, herumtollen. Fr
uns bezeichnet Gambol Jump eine fitnessorientierte Ge-
staltungssportart, die nicht nur vielfaltige Formen des ko-
operativen und kreativen Handelns erméglicht, sondern
zudem auch die Kondition und Koordination der Sprin-
genden auf einmalige Weise fordert. Entsprechend modi-
fiziert, kann Gambol Jump sowohl in der Primarstufe als
auch in den Jahrgangsstufen der Sekundarstufe | und |l
eingesetzt werden.

Wie sunktioniers Gambol Jump?

Wie beim altbekannten Kinderspiel Gummitwist befesti-
gen zwei Springer (enders) ein Gummiband um ihre Fes-
seln, sodass weitere Personen (insiders) Uber das von
ihnen gehaltene Seil springen kdénnen. Anders als beim
Gummitwist bleiben die enders aber nicht ruhig stehen,
sondern springen selbst rhythmisch auf und ab. Hierbei
springen sie als Grundrhythmus einen aus dem Jump
Bands Ubernommenen Grundschritt (basic step/basic
jump): out, out, in, in. Sie springen also zweimal mit et-
was mehr als huftbreit gedffneten und zweimal mit ge-
schlossenen Beinen. Dieser Grundsprung wird von ihnen
fortwahrend wiederholt.
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Die insiders stehen zu Beginn am besten mit der rechten
(oder linken) Seite zum Seil und springen mit dem rech-
ten FuB ins Seil, sobald dies gedffnet wird. Mit Absprung
vom rechten FuB folgt der linke FuB ins Seil: in, in. An-
schlieBend 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 be-
ginnend, wiederholt. Wird diese Sprungfolge beherrscht,
kann das Seil beidbeinig — entweder seitwérts oder fron-
tal — im selben Rhythmus (bersprungen werden,

Wie beim Rope Skipping konnen hierbei verschiedene
akrobatische (z. B. Rader, Radwenden) oder gymnasti-
sche (Drehungen um 180°, 360° oder 540°, Springen im
Liegest(tz) Tricks eingebaut werden. Weitere Variationen
ergeben sich z. B. dadurch, dass mehrere Personen —
entweder synchron oder nacheinander — ins Seil sprin-
gen oder aber das Seil von mehreren Personen gehalten
wird. Im Idealfall wechseln enders und insiders dabei die
Positionen, ohne dass der Sprungrhythmus unterbro-
chen werden muss.

Fir gréBere Gruppen bietet es sich an, dass mehrere
Seile zum Springen genutzt werden. Diese kénnen dann
entweder nebeneinander oder Uber kreuz angeordnet
werden. Reizvolle Variationen ergeben sich zudem da-
durch, dass die enders beim Springen nicht auf der Stel-
le bleiben, sondern sich in eine vorher abgesprochene
Richtung (z. B. seitwérts oder im Kreis) bewegen.
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Aus Grlinden der Sicherheit ist darauf zu achten, dass
das Gummiband ausreichend lang ist (ca. 4 m), damit
sich die Springer nicht gegenseitig auf die FiBe sprin-
gen. Ein enges Beieinanderspringen von insiders und
enders ist zwar grundsatzlich eine reizvolle Variation im
Hinblick auf das Gestaltungskriterium Raum, kann aber
in unkontrollierter Form zu Stérungen und Unterbrechun-
gen oder sogar zu Verletzungen fuhren.

Der Sprungrhythmus kann von den Springern entweder
selbst festgelegt oder an eine Musik im vierviertel Takt an-
gepasst werden, Das Tempo sollte hierbei zunachst ca.
120-140 bpm betragen und so gewéhit werden, dass den
Springern stets kontrollierte Bewegungen maoglich sind.
Eine Ubermiidung ist unbedingt zu vermeiden. Dies gilt
insbesondere dann, wenn die zu (iberspringende Seilhé-
he - &hnlich wie beim Gummitwist — variiert wird.

Als grundlegend fur langere Sprungsequenzen ist das
Beherrschen eines federnden Springens auf dem FuB-
ballen bei leicht gebeugten Knien anzusehen. In dieser
Hinsicht stellt Rope Skipping eine gute Vorbereitung
oder Erganzung fir Gambol Jump dar.

Da insbesondere die FuBgelenke durch das rhythmische
Springen kontinuierlich belastet werden, empfiehit sich
eine grindliche Erwérmung. Ein Schwerpunkt ist hier-
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bei auf die FuB- und Beinmuskulatur — und je nach Ge-
staltungsabsicht (s. u.) - auf den Schultergirtel und die
Handgelenke zu legen.
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Ziel eines gestaltungsorientierten Unterrichtsvorhabens
im Gambol Jump kann die selbststandige Erarbeitung
einer Bewegungsgestaltung in Kleingruppen von 5-6
Springern sein. Um den Lernenden hierbei einerseits
Sicherheit im Umgang mit der neuen Bewegungsform
zu geben, ihnen aber andererseits auch genligend Frei-
raum flr kreative Gestaltungsprozesse zu lassen, emp-
fiehlt sich eine halb offene Form des Unterrichts bzw. ein
Wechsel zwischen geschiossenen und offenen Formen
des Unterrichts. Dementsprechend ist es sinnvoll, allen
Lernenden zundchst die beiden oben vorgestellten For-
men des Grundsprungs zu vermitteln. Diese sollten an-
schilieBend in den Kleingruppen selbststandig gelibt und
gefestigt werden, so dass sie von allen Lernenden zu-
mindest in Grobform beherrscht werden. Leistungsstar-
kere Schulerinnen und Schiler kdnnten hier zusatzlich
geférdert werden, indem sie nur auf einem Bein springen
oder aber die Arme in einem bestimmten Rhythmus mit
einsetzen.




Wird der Grundsprung von den Lernenden ausreichend
sicher beherrscht, erfolgt die Aufforderung, diesen in-
nerhalb der Kleingruppen anhand bewegungsbezoge-
ner Gestaltungskriterien zu variieren. Dementsprechend
kénnten beispielsweise folgende Bewegungsaufgaben
gestellt werden:

Uberlegt verschiedene Méglichkeiten, wie ihr zu zweit
im Seil springen kénnt! Findet verschiedene Aufstel-
lungsformen und Uberlegt, wie ihr gleichzeitig oder
nacheinander in das Seil springen konnt!

Wie konnt ihr euch mit oder im Seil drehen? Denkt da-
ran, dass sich nicht nur die insiders, sondern auch die
enders drehen kénnen!

Findet verschiedene Mdéglichkeiten, wie ihr wahrend
des Springens die Positionen wechseln koénnt! Ver-
sucht, auch Wechsel zwischen enders und insiders
zu gestalten! Kénnt ihr eure Ubergange so gestalten,
dass der Sprungrhythmus nicht unterbrochen wird?
Wie konnt ihr die Gestaltung durch Einbezug von
Materialien oder Geraten (z. B. Tlcher oder Balle) ab-
wechslungsreicher gestalten?

Findet akrobatische und gymnastische Tricks, die ihr
im oder Uber das Seil ausfiihren kénnt! Wie kann man
das Seil dabei mit der Hand oder dem FuB aufnehmen?
Erfindet neue Muster, um im Seil zu springen! Ihr
kdnnt hierbei auch die Anzahl der enders variieren.

[ B -
®
&0 m 0

® ® ¢ &

-

o BiAT Foto!f;;.cs:?m




Weitere Vorschlage, wie eine Bewegungsgestattung im
Hinblick auf die Gestaltungskriterien Raum, Zeit, Dyna-
mik und Form variiert werden kann, finden sich bei Helmi
Vent und Helma Drefke (1994, S. 170-172). Die Autorin-
nen geben ebenfalls wertvolle Hinweise bezlglich der
Bewertung von Gestaltungsaufgaben (ebd., S. 172); fur
Anregungen zur Bewertung einer Bewegungsgestaltung
in einer neueren Trendsportart sei an dieser Stelle auf
einen Beitrag von Valerie Kastrup (2010) zum Jumpstyle
verwiesen.

Weiche Lizerasur hat uns beim Ecrinden von
{ambol Jume als Wrendseorzars mspiriers©

- Einige, nicht ganz ernst gemeinte Hinweise zum
guten Schluss

Die Grundidee des Erfindens einer Trendsportart haben
wir von Eckart Balz (2001, 2010) Gbernommen. Er stellt
u. a. auch das sogenannte Big Twist vor, das, wie wir
ehrlicherweise eingestehen missen, durchaus gewisse
Parallelen zu unserer neuen Sportart auiweist. An dieser
Stelle hoffen wir deshalb, keine patentrechtlichen Proble-
me zu bekommen.

Entsprechend der typischen Merkmale von Trendsport-
arten nach Schwier (1998) kamen flr die Erfindung un-
serer Trendsportart vor allem Aspekte des Samplings
zum Einsatz, denn wir haben, wie oben beschrieben,
Elemente von Gummitwist, Jump Bands und Rope Skip-
ping neu kombiniert. Was die von Lamprecht und Stamm
(1998) beschriebenen typischen Entwicklungsphasen
von Trendsportarten betrifft, hoffen wir natlrlich darauf,
durch diese Veréffentlichung ein breiteres Publikum von
Gambol Jump zu begeistern, sodass wir mit unserer neu-
en Sportart in nachster Zukunft den berlihmten , Tipping
Point* (Gladwell, 2002) Uberschreiten kénnen. Wir arbei-
ten deshalb bereits auf Hochtouren an der Entwicklung
entsprechender Wettkampfprogramme.
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Aus kommerzieller Sicht bedauern wir dabei freilich, dass
unsere Trendsportart zurzeit noch ohne eigens daflr ent-
worfenes Material auskommt. Auch hier befinden wir uns
noch in der Entwicklungsphase. Wir empfehlen deshalb
schweren Herzens, die in Deutschland weitgehend unbe-
kannten Jump Bands einer amerikanischen Firma zu be-
stellen. Wir méchten allerdings anmerken, dass — wie der
Kaufpreis ziemlich eindeutig belegt — auch Jump Bands
noch nicht fir die breite Offentlichkeit gefertigt werden.
Alternativ — und das geben wir natUrlich nur sehr ungern
zu — kénnen zuk(inftige Gambol Jumper sich aber auch
auf alte Traditionen besinnen und das fur Gambol Jump
bendtigte Material deutlich preisglinstiger in der Kurz-
warenabteilung des nachsten Kaufhauses erwerben. In
jedem Fall winschen wir viel SpaB, wenn es bald in hof-
fentlich vielen Sporthallen heiBt: Let's gambol!

Folgende Studentinnen waren im Sommersemester 2010
maBgeblich an der Entwicklung der hier vorgesteliten
Variationen beteiligt: Katharina Gehlenborg, Marie Gose-
wehr, Nicola Krause, Aline Wickord.
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Unser Familienbetrieb mit 110 Betten ist ideal or
Gruppenreisen aller Art! z.B_Sport- und Projektwochen,
s und Outdpor-Camps, Team ilding.....
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