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Das Projekt fit-4-future der Cleven-Stiftung
wird von folgenden Partnern unterstiitzt:

Nationale Partner Wissenschaftliche Begleitung
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" v ssn Société Suisse de Nutrition
Wir versichern Lebensqualitdt sttt 1 S oo on ssn Societa Svizzera di Nutrizione




INHALT

GUMMITWIST

INSTITUT FUR SPORT UND SPORTWISSENSCHAFTEN
DER UNIVERSITAT BASEL

Der Gummitwist ist ein dusserst giinstiges Spielgerat und gleichzeitig
padagogisch und sportlich sehr wertvoll. Leider ist er vielerorts in
Vergessenheit geraten. Gummitwist ist wie andere Hiipfspiele ein
spassbetontes Gruppenspiel, das die Kinder auch zum unermiidlichen
Uben und Ausprobieren motivieren kann.
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Grundregeln

Zwei Kinder stehen sich gegeniber und haben den
Hipfgummi um die Beine gespannt. Ein drittes
Kind hipft in der Mitte ein Hipfmuster der Reihe
nach in den verschiedenen Schwierigkeitsstufen.
Macht es einen Fehler, wird gewechselt. Wenn es
wieder an der Reihe ist, muss es auf der Stufe wei-
termachen, die es beim letzten Durchgang nicht
geschafft hatte. Als Fehler gilt entweder ein fal-
scher Hupfer, hangen bleiben sowie (im falschen
Moment) auf den Hipfgummi treten.

Die verschiedenen Schwierigkeitsstufen

A) Um den Schwierigkeitsgrad zu steigern, wird der
Hipfgummi von Mal zu Mal héher gespannt.

B) Hat man alle Héhen geschafft, beginnt man
wieder auf Kndchelhohe, aber nun mit dem Hiupf-
gummi in einer neuen Weite. [siehe Abbildungen,
unten)
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UNTERSCHIEDLICHE
HOHEN

ACHSELHOHE —

BESONDERE
ERSCHWERNISSE

Es gibt eine Vielzahl bekannter Hipfreime bzw.
Hipfmuster (einige Beispiele siehe folgende Sei-
te). Der Kreativitdt der Kinder im Erfinden eigener
Reime und Huipfmuster sind aber keine Grenzen
gesetzt!

Buchtipp
Gummitwist & Co: Birgit Fuchs
moses. Verlag GmbH, Kempen, 2007
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UNTERSCHIEDLICHE WEITEN

NORMAL SCHMAL EINBEIN BADEWANNE

* * % * %k x

* ab Oberschenkelhohe seitwarts stehen
** ab Hifthohe Gummi mit den Handen schmal halten
*** ab Oberschenkelhohe Gummi mit den Handen auseinander halten

Es wird gehtipft, ohne den Hiipfgummi zu berihren (Knochel & Kniehthe, nicht bei Einbein).
<Wackelpudding>: Die stehenden Kinder bewegen den Hiipfgummi hin und her, wahrend

das Kind in der Mitte das Hiipfmuster hipft. (z.B. Hipfmuster <Dauerwelles).



Hau Ruck
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RUCK, DONALD DUCK, MICKEY MAUS, REIN, RAUS.

Dauerwelle
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DAUER- WELLE, WICKEL- LOCKEN RAUS.

Icecream
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WAS- SER- ME- LON- EN- UND HIM- BEER- EIS!
Haba Kuck
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KUCK! KUCK! HABA  KUCK! FANG MICH. RUCK ZUCK!

Zwillingshiipfen
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EINS ZWEI DREI RAUS!



