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WILLKOMMEN BEI

HELDENGUT

Mein Name ist Maria und ich mochte dich
herzlich bei uns in der HELDENGUT-Familie
willkommen heiBen.

Ich freue mich riesig, zusammen mit dir auf
den ndchsten Seiten verschiedenste Hupf-
kombinationen zu lernen und diese mit
deinen Freunden anzuwenden!

Bevor wir starten sollst du aber wissen, dass
ich bei Fragen, Anmerkungen oder Probleme
immer erreichbar bin - schreibe mir hierzu
einfach eine E-Mail an team@heldengut.de
Ich freue mich!

Deine Maria



VORTEILE DER
HELDENGUT-FAMILIE

Als Teil der HELDENGUT-Familie sparst du auf
deine nachste Bestellung* von HELDENGUT ganz
einfach 5%. Nutze hierflir den Gutscheincode

Heldentreub5

Unsere heldenhaften Produkte findest du hier:

Alternativ kannst du folgende
Internetadresse eingeben:

www.amazon.de/heldengut

*Solange der Vorrat reicht



DAS LEBENDIGE E-BOOK

ENTDECKE JEDEN MONAT NEUE VERSE
UND HUPFKOMBINATIONEN!

Unser Ziel ist es, ein "lebendiges" E-Book flr
dich zu erschaffen! Lebendig, weil wir jeden
Monat eine neue Version vom E-Book auf
unserer Webseite hochladen, in der wir neue
Sprungkombinationen und Spiele fir das
Gummitwist veroffentlichen.

Vor allem auch von unserer HELDENGUT-
Familie! Sollen auch deine Hipfkombinationen
und Reime in das E-Book?

Dann schick uns einfach eine E-Mail mit deiner
Hupfkombination an team@heldengut.de und
vielleicht finden alle unsere Kunden bald deine
einzigartige Hipfkombimation in der nachsten
Auflage des E-Books! Wir freuen uns!

Unsere aktuellste Auflage vom E-Book
findest du hier zum Download:

- Oder folgende Internetadresse
@#ﬂ@l eingeben:

www.heldengut.de/ebooks

Wir freuen uns
auf deine eigene
Hupfkombination!
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DIE PERFEKTE VORBEREI-
TUNG FUR GUMMI-TWIST

In der Anleitung lernst du 25 Hipfkombinationen
und lustige Extraspiele kennen. Vorher wollen wir
dir grundlegendes zum Gummi-Twist erklaren.

Denn Gummi-Twist ist selbstverstandlich viel mehr
als nur ein Gummiband, es ist ein wunderbares
Spiel, womit man verschiedenste Fahigkeiten
trainieren und mit Freunden stundenlang spielen
kann.

Und das Beste? Wir lernen spielend einfach - und
zwar ganz schon viel:

e Ausdauer. Beim Spielen merken wir gar nicht,
wie schnell wir unsere Ausdauer trainieren und
eine schone Zeit an der frischen Luft verbringen.

e Konzentration & Gedachtnis. Die Hipfkombi-
nationen zu lernen und sich an diese zu erinnern,
steigert unsere Erinnerungsfahigkeit ungemein!

e Kooperation. Gummi-Twist spielt man am
besten mit Freunden und dabei trainieren wir
ganz natdrlich unsere sozialen Fahigkeiten im
Team!

e Beziehung zwischen den Kindern. Durch die
Interaktion der Spieler entfaltet & entwickelt sich
die Beziehung durch die Spiele auf spielerischer
Weise sehr positiv!



WAS BRAUCHEN WIR FUR
GUMMI-TWIST?

In der Regel wird Gummi-Twist mit insgesamt 3
Personen gespielt. Dabei wird das Gummi-Twist
einfach zwischen 2 Personen gut gespannt, sodass
es nicht auf dem Boden durchhangt. Die dritte
Person fuhrt dann die Hipfkombinationen durch.

Du bist gerade alleine? Das ist Uberhaupt kein
Problem, wenn du alleine bist oder wenn ihr zu 2
seid, denn dann kannst du einfach kreativ werden
und den Gummi-Twist zwischen 2 schweren
Gegenstanden einklemmen. Hierflir kannst du z.B.
Milltonnen, Stlhle, Getrankekisten, Blumenkibel
oder andere Gegenstande nehmen. So kannst du
auch perfekt alleine trainieren und viel SpaB
haben!

SPRUNGKOMBINATIONEN
ERKLART

Auf den nachsten Seiten erwarten dich 25 Sprung-
kombinationen und weitere lustige Spiele. Bei
jeder Sprungkombination findest du den Vers von
der Sprungkombination, sodass du diesen bereits
im Voraus lernen kannst. Mit Illustrationen
versuchen wir dir dann zu zeigen, wie du hipfen
und wo du landen musst und wie schwer die
jeweilige Springkombination ist.

Hier ein Beispiel, wie eine Sprungkombination

aussieht:
9



Name der Sprungvariante Schwierigkeitsstufe

PETER ALEXANDER

)
Vers:
Peter Alexander, T
Beine auseinander, U
Beine wieder zusammen, 1.Peter

und du bist dran

@/ Abbildung der
Hupfkombination

@)

2.Alexander |||
A\ =

Anzahl an Schritte von
der Sprungkombinatiori

C
5.Beine wieder

zusammen

Wie geféllt dir diese Kombination?

09>200
O 0 0 O O

Wie schwierig war es flr dich?

6.und

Deine person-
liche Meinung!

9.dran

Richtung deiner
FiBe beim Sprung

10



SPRUNGVARIANTEN:

Im Allgemeine gibt es 8 verschiedene Sprungvari-
anten, die wir im folgenden einmal vorstellen.

(10

==

=

Mitte:
Die FluBe
landen in
der Mitte
zwischen
den
beiden
Bandern

Auf:

Ein oder
beide

FuBe
landen auf
dem
Gummi

(10

==

=

Gratsche:
Die FluBe
landen
nach dem
Sprung
auBerhalb
des
Gummis

Raus:
Beide
FuBe
landen

L < nach dem

Sprung
auBerhalb
des
Gummis,
aber auf
einer Seite

11
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Seitlich:

Hier stehen
wir seitlich,
rechter FuB

__auf das

vorder Band,
linker FuB auf
das hintere

Ein FuB:
Wenn nur
ein FuB
abgebildet
ist, haben
wir den
anderen
FuB in der
Luft und
stehen auf
einem Bein

ot

S=

=

Hadnde nach
Vorne: Hier
stehen wir
mit beiden
FiBen auf
dem Boden
und bewegen
beide Hande
auf den
Boden

Im Kreis:
Hier
hipfen wir
im Kreis
mit nur
einem FuB



ALLES UBER DIE
SCHWIERIGKEITSSTUFEN!

Du kannst auf verschiedenster Weise die Schwi-
erigkeitsstufen der Springkombinationen anpassen:

1.STANDBREITE

Das Gummiband wird in der Regel von 2 Spielern
aufgespannt. Die beiden Spieler kénnen ihre Stand-
breite (also wie weit die Beine auseinander stehen)
verandern, um damit die Schwierigkeit zu erhdhen.
Beim Gummi-Twist gibt es normalerweise 3 Standb-
reiten:

©,
4%

Dies ist die normale Standbreite
und sollte zuerst genutzt werden.
FiBe werden so weit wie die
Schultern auseinander gestellt.

/ Schulterbreit

Engpass

FlUBe werden eng aneinander
gestellt. Schwieriger als Schulter-
breite, weil der Raum zwischen
dem Seil geringer ist.

FliBe werden weit auseinander
gestellt. Schwieriger als Schulter-
breite, weil der Raum zwischen
dem Seil sehr groB ist.

/ Badewanne

R

13



2.SPRUNGHOHE

Ebenso kannst du mit der Sprunghdhe die Schwi-
erigkeit von den Kombinationen verandern. Umso
héher das Seil ist, umso schwieriger wird es
natdrlich Gber das Seil zu springen. Anfangen sollt-
est du aber mit der niedrigsten Hohe (Kndchel)
und dann kannst du Schritt-flir-Schritt die Schwi-
erigkeit erhéhen, wenn du moéchtest.

Jolo

A

Hiifte

Knie
Wade
Knochel

14



3.SPEZIALSPRUNGE

Selbstverstandlich gibt es bei den verschiedenen
Sprungkombinationen unterschiedliche Arten, wie
gesprungen wird. Ich erklare die Spezialspriinge
auf den nachsten Seiten, sodass ich sie spater
nicht noch einmal erklaren muss. Blattere dann
einfach zurlck.

Kreuzsprung(4 Spriinge)

) 1. Beide FuBe stehen
| Yo auBerhalb vom Band

2.Beide FlBe werden
aneinander gerlickt,
sodass das Band ein X
bildet

Drehung

3. Drehe dich eine halbe
Umdrehung (also nach
hinten) ohne die
Bander loszulassen

4.Springe hoch, befreie
deine FliBe aus dem
Band und lande mit
beiden FiBen auf einer
Seite vom Band

15



Supersprung

16

. Mit beiden FlBen

aneinander vor dem
Band stehen

. Beim Sprung nimmst

du das Band mit den
FuBspitzen mit

. Mit dem Band

springst du Uber das
andere Seil

. Springe wieder

zurick in die
Ausgangsposition



Supersprung 2.0

.Mit beiden FlBen

aneinander vor dem
Band stehen

.Beim Sprung

nimmst du das
Band mit EINER
FuBspitze mit

.Mit dem Band

springst du Uber
das andere Seil

.Springe hoch, lass

das Band vom Fuf
los und lande mit
beiden FiBen auf
dem Seil

17



Einfacher Supersprung

18

.Mit beiden FlBen

aneinander vor dem
Band stehen

.Springe nun mit nur

einem FuB nach
vorne und nimm das
Seil mit dem FuB mit

.Springe hoch und

tausche die Position
der FiBe. Nimm das
Seil mit dem linken

FuB mit

.Springe hoch, lass

das Band vom FuB
los und lande mit
beiden FiBen in der
Ausgangsposition



Superdrehung

—

Drehung>

_—

.Stehe mit beiden

FliBen aneinander
seitlich am Band

.Springe mit beiden

FiiBen hoch und
nehme das Band mit
auf die andere Seite
Uber das andere Band

.Springe und drehe dich

eine halbe Umdrehung,
sodass du immer noch
mit beiden FliBen das
Seil Uber das andere
spannst

.Springe hoch, lass das

Band vom Fuf los und
lande mit beiden
FaBen in der
umgedrehten
Ausgangsposition

19



4.GRUNDSATZLICHES ZU DEN
STUFEN

Perfekt, nun hast du alle Mdglichkeiten gelernt,
wie du die Schwierigkeitsstufen der Hipfkombina-
tionen erhéhen kannst. Als Letztes wollte ich dir
noch 3 Tipps zu den Stufen mit auf den Weg
geben:

20

® Fange langsam an und steige die Schwi-

erigkeitsstufen Schritt-flir-Schritt. Auch wenn
wir manchmal im Leben sehr ungeduldig sind,
ergibt es oftmals ganz viel Sinn, dass wir uns
in kleinen Schritten verbessern, denn so
werden wir am schnellsten ans Ziel kommen!

Nimm auf andere Spieler Rlcksicht. Es ist
normal, dass manche Spieler bestimmte
Ubungen nicht so gut lernen oder nicht so
schnell hipfen koénnen. Nehmt wie wahre
Helden Ricksicht aufeinander!

Im nachsten Abschnitt erklare ich die Spielre-
geln. Vergiss aber nie, dass SpaB & eure
Gesundheit im Vordergrund stehen. Habt also
einfach eine Menge SpaBl zusammen und
genieBt das Spiel!

In jeder Schwierigkeitsstufe haben wir Verse
fir dich erstellt, in denen du dir eigene
Sprungkombinationen  Uberlegen  kannst.
Erschaffe so deine eigenen Tanze!



SPIELREGELN
FREIES SPIEL

Beim freien Spiel geht es einzig darum, Spal3 zu
haben. Es gibt keine Regeln, ihr befolgt die Hupf-
kombinationen oder denkt euch neue aus. Geniel3t
die Zeit einfach mit euren Liebsten!

SPIEL MIT REGELN

Mit Regeln wird das Gummi-Twist Spiel eine
groBere Herausforderung. Ziel ist es, in allen
Schwierigkeitsstufen die Kombinationen fehlerfrei
zu hipfen. Wird das Springmuster fehlerfrei
gehlpft, kann die nachste Schwierigkeitsstufe
gewahlt werden. Wird jedoch ein Fehler gemacht,
ist der nachste Spieler an der Reihe und beginnt
mit der Schwierigkeitsstufe, wo der Spieler zuletzt
einen Fehler gemacht hat.

Fehler sind zum Beispiel folgende:

e Es wird nicht die korrekte Hipffolge eingehalten
e Die Beine berlhren das falsche Band oder das
Gummi bleibt an den Beinen hangen

Weitere Regeln flir mehr SpielspaB:

e Bei schwierigeren Hupfkombinationen kénnen
maoglicherweise die Spieler auch 2 oder 3 Fehler
machen. Dies sollten die Spieler vor dem Spiel
besprechen.

21



e Wenn ein Spieler bei einer bestimmten Schwi-
erigkeitsstufe mehrere Male (z.B. 3 oder 4 Mal)
hangen geblieben ist, muss der Spieler wieder
von vorne anfangen.

e \Verse kénnen die Schwierigkeit erneut erhdéhen.
Wenn die Spieler die Verse also auswendig
lernen und diese beim Springen aufsagen
mussen.

Bevor wir loslegen!

Du kennst es vermutlich vom Sportunterricht oder
auch von deinem Hobby. Wenn wir uns sportlich
betdtigen, ist es am besten, dass wir unsere
Muskeln schén erwarmen, sodass wir uns spater
nicht verletzen. Z.B. kannst du um das Gummib-
and ein paar Runden laufen oder ein paar schnelle
Ubungen machen, wie den Hampelmann.

Aufgewarmt?
Dann lass uns starten!

Auf den nachsten Seiten findest du insgesamt die
25 Hupfkombinationen und zusatzlich 5 lustige
Extra-Spiele. Beginne mit den einfachen Hupf-
kombinationen und arbeite dich hoch zu den
Schwierigeren.

22



EINFACHE
KOMBINATIONEN




PETER ALEXANDER

~

Vers:

Peter Alexander,

Beine auseinander,

Beine wieder zusammen,
und du bist dran

Wie gefallt dir diese Kombination?

@~ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fur dich?

o O O O O

24

1.Peter

3.Beine

5.Beine wieder
zusammen

7.du

8.bist

2.Alexander

4.auseinander

6.und

9.dran



SCHMETTERLING

Vers:
Schmetterling du
kleines Ding, such
dir eine Tanzerin

Wie geféllt dir diese Kombination?

@ = - .ﬂ..
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o o0 O O O

5

1.Schmet-

>
<
3
<
)
<
(o2

2.terling

3.du

0<ehung

4 .kleines

5.Ding
6.such™

7. dir

8.eine =

9.Tanzer-

[ 10.in! “'

25



DICKE DAME

~

Vers:

In einer Badewanne
salB eine dicke Dame,
dicke Dame lachte,
Badewanne krachte.

Wie geféllt dir diese Kombination?

@< - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o o0 O O O

26

( \,

1.In der

5.Dame,

7.Dame

10. krachte

~——

3.sal eine

2.Badewanne

4.dicke

6.dicke

8.lachte,

9.Badewanne ‘* X



IM ZIRKUS

~

Vers:

Im Zirkus dreht der
Clown Pirouetten, wir
kénnen uns vor
Lachen nicht retten

Wie geféllt dir diese Kombination?

@< - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

2.dreht
der

0<€hung

|

1.Im Zirkus

3.Clown

4.Pirou-

5.etten

6.wir
kénnen

7.uns 2
vor

9.nicht
retten

o,

5unu9>o

8.lachen

27



WENN DU

FROHLICH BIST

Vers:
Wenn du frohlich bist,
dann klatsche in die 1.Wenn

Hand (klatsch, klatsch). 5 4
. du

S

@z

Wie gefallt dir diese Kombination? 6.klatsche
© o0 O O O - 8.Hand

Wie schwierig war es fur dich? I

—— - - -
o O O O O @) :

28

3.fréhlich

4 .bist,

5.dann

7.in die

9.klatsch

10. klatsch | @5



UND NUN SEID
IHR DRAN!

Erfinde eine Sprungkombination
flr den folgenden Vers!

Vers:

Ein tollpatschiger Hund
auf'm Sprung,

doch er rutscht aus und
macht (Plumps!)

Wie gefallt dir diese Kombination?

@< - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

~
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UND NUN SEID ~

IHR DRAN!

Erfinde eine Sprungkombination S
fur den folgenden Vers!

Vers:

Kleiner Affe,

wild und schlau,
Dschungel ist sein
Abenteuer-Au.

Wie geféllt dir diese Kombination?

@< - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o o0 O O O

30



DAS HIER IST DEINE SEITE!
UM DEINE SPIELMOMENTE
FESTZUHALTEN!

Trage hier die Namen deiner Mitspieler ein (auch
gerne diejenigen, die beim Aufbau geholfen haben):

Beschreibe deine persdnlichen Momente hier in
einem Wort je Hipfkombination!

Peter Alexander:

Schmertterling:

Dicke Dame:

Im Zirkusi:

Wenn du fréhlich bist:
31







MITTLERE
KOMBINATIONEN




IM FRUHLING GEHT
ES RICHTIG LOS

Vers:

Im Frihling geht es
richtig los [...]. Da
hipfen wir mal rechts
herum, [...] mal links
herum und stampfen

1.Im
Fruhling

[...] bum, bum, bum.
4.Da hipfen wir| &
3
o) 5.mal
© rechts
<9 | herum,
*Spezialsprung “Supersprung” 6.mal >;3°'
(erklart auf den Seiten 12-19) links . 5
herum
Wie gefallt dir diese Kombination? 212 7.und
stampfen
® ® ...
o O O O O
Wie schwierig war es fir dich? 0)
- - - 8.bum
o O O O O
8.bum
34 —




DER PLANET

Vers:

Der Planet dreht
sich im All, schenkt
uns das Licht und
das Glick zu allemal

Wie gefallt dir diese Kombination?

@~ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

1.Der Planet

2.dreht sich

3.im All

4.schenkt
uns

| Drey
) 4, ehung
K\,) o
° /\\

5.das Licht

6.und das

D’"@é

7.Gluck

8.zu allemal

v B
6"”(43.\0 —
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HEXENHAUS

Vers:
Hexenhaus rein raus

*Spezialsprung “Kreuzsprung”
(erklart auf den Seiten 12-19)

Wie gefallt dir diese Kombination?

@~ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fur dich?

o O O O O

5.raus

= = 3

36



GROBE SONNE

Vers:

Grof ist die Sonne hell
und warm ihr Schein,
Keiner kdnnte ohne

Sonne sein. 3.die

5.hell und
S

g
qQ

*Spezialsprung “Supersprung”
(erklart auf den Seiten 12-19)

Wie gefallt dir diese Kombination?

L X @
O 0 0 O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

© o © e

1.GroB
2.ist

4.Sonne

\/
GUnano

7.ihr Schein
\

*8.Keiner
I

9. kénnte

10.ohne

I
*11.Sonne

12.sein.

6.warm

37



NICHT FALLEN

Vers:

Ich wippe, ich wippe,
diwippdiwapp,
diwippdiwapp

und falle nicht hinab.

5.dwippe-

Wie gefallt dir diese Kombination?

@~ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fur dich?

o O O O O

38

»o/feﬂ”g

’ ~
& 6'\0\@/
UITES(eY

)

1.Ich

2.wippe
3.ich

4.wippe
6.diwapp o
7.dwippe- = S
8.diwapp

9.ich falle

10.nicht

11.hinab



ICH PFLUCKE

Vers:

Ich pfllicke, ich pflicke,
mal Gber mir, mal unter
mir,

mal neben mir,

mein ganzes Kérbchen
voll

5.mal Uber mir

(Hande nach oben)

6.mal unter mir

(Hande nach unten)

7.mal neben mir %,
(Hande auf das Seil) "é

Wie gefallt dir diese Kombination?

@< - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o o0 O O O

:

2.pfllicke

gl 0
[=
3
@

4.pflicke

9.ganzes

11.voll

- J

1.Ich

3.ich

8.mein

10.Kdérbchen

39



DIE WELT T

)
Vers: _
Die Welt dreht B 1-Die Welt
sich unaufhorlich g 2l o drent
weiter, wir Q )
missen sie o
achten, umsichtig 3.sich Y %
. e
und heiter. o |4 4.unaur-
AN
! ‘5.horI|ch A @5
6.weiter | |
| 7.wir
8.miissen’ o
o
=y
A>‘o§
9.sie
10.achten, > S B
Wie geféllt dir diese Kombination? )‘% \
) S
®= - =@ 11.um- °
o O O O O 12.sichtig
Wie schwierig war es fir dich? Yo
- sy 13.und
o O O O O
14 .heiter
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UND NUN SEID

IHR DRAN!

Erfinde eine Sprungkombination ( )
fir den folgenden Vers!

Vers:

Hoch und runter,
wie eine rasende
Rakete,

Mit vollem Elan und
viel Energie.

Mit jedem Sprung,
entdecken wir
eine neue Welt,
Im Spiel des
Springens,

sind wir Helden,
ganz held.

Wie gefallt dir diese Kombination?

@~ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fur dich?

o O O O O
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UND NUN SEID
IHR DRAN!

Erfinde eine Sprungkombination
flr den folgenden Vers!

Vers:

Eine Katze schleicht
durch Haus und Garten,
mit geschmeidige
Schritten,

als Meister der Karten.
Ihr Fell so weich,

ihr Blick so klug,

sie bringt Freude und
schnurrt voller Zug.

Wie geféllt dir diese Kombination?

..,. o .ﬂ.'
O O O O O

Wie schwierig war es flr dich?

o O O O O
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DAS HIER IST DEINE SEITE!
UM DEINE SPIELMOMENTE
FESTZUHALTEN!

Trage hier die Namen deiner Mitspieler ein (auch
gerne diejenigen, die beim Aufbau geholfen haben):

Beschreibe deine persénlichen Momente hier in
einem Wort je Hipfkombination!

Im Frihling geht es richtig los:

Der Planet:

Hexenhaus:

GroB3e Sonne:

Nicht Fallen:

Ich Pfllicke:

Die Welt:
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SCHWERE
KOMBINATIONEN




SIE HUPFEN

1.Zeigt her

2.eure FiBe

= 3.zeigt her
Q9

Wie geféllt dir diese Kombination?

06260 |
O 0 O O O

L
Wie schwierig war es fir dich? 1 6.den A

(-9
e e —
o O O O O

4.eure Schuh

J

C
=
[=1
wn
0]
I
~+

06

7.Kindern zu:

8.
Sie hiipfen| Sie hipfen |
Sie hiipfen | den ganzen Tag
(4 Mal hin und her springen)

9.
Sie hipfen| Sie hipfen |
Sie hipfen | den ganzen Tag
(4 Mal hin und her springen)

@’ 4 Mal

7
an

) C
P
Unya10

R ——
4 Mal
PR,

46



BEIM TANZEN

*Spezialsprung “Kreuzsprung”
(erklart auf den Seiten 12-19)

(7 8macht
B uns G \&

Wie gefallt dir diese Kombination?

06=290
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

o

=2
( o WA
®) (@)
| g
5 ]

| chklich




DICKER TANZBAR

1.Ich bin

3.Tanzbar
aund [

komme
5.aus dem |
Wie geféllt dir diese Kombination? 0)
& Q 6.Wald

S 5

<
( X XK X B

— —
o - 7.ich suche

o o0 o O O

Wie schwierig war es fir dich? *8.meine

Freunde
O 0 0 O O s

o=l

5 9.und finde
Q‘:.
L
*Spezialsprung “Supersprung” * : e)
(erklart auf den Seiten 12-19) 10.sie schon C
/
11.bald
12.
und sie | tanzen | hibsch & | fein | ()
von einem | auf das | andere Bein ToMal .~
(Beine 7 Mal auf & zu machen) ﬂ @gﬁL
13. P
und sie | tanzen | hiibsch & | fein | 7 Mal
von einem | auf das | andere Bein ("
48 (Beine 7 Mal auf & zu machen) e




BAR IM ZOO

fa 1.Unser
és%ﬁ‘ kleiner Bar
) . 3.schlaft S@ 2.im Zoo
”@6 ganz tief |~
“““g \5 I /4.und fest
@)
. Jg% " 5.Erschnarcht
LQ
,@\g@ 6.mal laut @(1
7.mal leise | =
@(ﬂ 8.auf seine
“° ' | Béarenweise Q\@ 9.Doch
00 7" wenn er
10.erwpcht é%
) Q
Lg% 11.passt auf, gfz
12.was er < BQ
dann macht Q@f P
13.Dann | stampft | der Bar <= - -
Dann | stampft | der Bar @J@ 6 Mal %
(6 Mal hin und her springen) -
(8]
14.Dann | stampft | ( ‘\
der Bar | im Kreise o) =
(4 Mal mit dem @( S
Wie gefallt dir diese Kombination?') rechten FuB hipfen) k, fo j
. e a) ) .
09>060 vers 13 o e (IR
O O O O O erneut singen t—{" — | )
Wie schwierig war es fur dich? f‘ c’}—;: \
———— -- Vvers :!'4 | Q@
O 0O O O O erneut singen #
NG, 49
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(W) reitest

hin?

*7.zu der Miihle'

*Spezialsprung “Supersprung”
**Spezialsprung “Supersprung 2.0”
***Spezialsprung “Einfacher
Supersprung”

(erklart auf den Seiten 12-19)

Wie geféllt dir diese Kombination? /

L L X
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

16.sonst dreht sie
50 sich nicht geschwind




KLEINES ESELCHEN '

1.ich bin

11.Welt

*Spezialsprung “Kreuzsprung”

12.Ich
wackel

ey

** Spezialsprung “Supersprung
(erklart auf den Seiten 12-19)

Wie geféllt dir diese Kombination?

‘ . o . ‘ 14.Hinterteil “+ =

o
O O O O O )b
Wie schwierig war es fir dich? H 15.s0, wie es@ <

_—
o O O O O

o

17.la|la|la|Ia | Ia
(5 Mal auf einem FuB
hin und her springen)
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SCHNECKE MAX

2.Sc

Max
3.wolltsich die 856

4.Welt ansehn,| =
()| 5.nahm’s
/" | Hauschen

Q)
@Q 6.huckepack

YO
g%@ 7.und sagt:
*8."Auf Wiedersehen!” !
\

*9.S0 vierzehn

*Spezialsprung “Superdrehung”

(erklart auf den Seiten 10.Tage lang

Wie gefallt dir diese Kombination? 11.kroch sie

L L X
O 0 O O O

Wie schwierig war es fir dich? |

2 @)

.~ l4.sie genug

O 0 0 O O ?Q (M
15.und verschwand | ~ o0

52 im Schneckenhaus _}@/

12.geradeaus

[e]e) 13.Dann
QQ hatte
A

ey




UND NUN SEID
IHR DRAN!

Erfinde eine Sprungkombination
flr den folgenden Vers!

Wie gefallt dir diese Kombination?

0®5>00
O 0 O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O

>
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UND NUN SEID l o

IHR DRAN!

Erfinde eine Sprungkombination ()
flr den folgenden Vers!

Wie gefallt dir diese Kombination?

0®5>00
O 0 O O O

Wie schwierig war es fir dich?

P —
o O O O O
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DAS HIER IST DEINE SEITE!
UM DEINE SPIELMOMENTE
FESTZUHALTEN!

Trage hier die Namen deiner Mitspieler ein (auch
gerne diejenigen, die beim Aufbau geholfen haben):

Beschreibe deine persdnlichen Momente hier in
einem Wort je Hupfkombination!

Sie Hipfen:

Beim Tanzen:

Dicker Tanzbar:

Bar im Zoo:

Hopp Hopp:

Kleines Eselchen:

Schnecke Max:







GRUPPEN
KOMBINATIONEN




Fiir 5-6 Spieler

DREIECKSHUPFER SR

Aufbau: Das Band wird in einem Dreieck (siehe
unten) von 3 Spielern aufgespannt. Spieler 1 steht
auf dem Punkt 1, Spieler 2 auf dem Punkt 2.

Ablauf: Spieler 1 fangt nun an eine eigene
Sprungfolge zu springen. Spieler 2 muss nun die
Spriinge von Spieler 1 nachmachen. An den Ecken
missen Spieler 1 und 2 um die Spieler, die das Seil
aufspannen, herumlaufen.

Gewinner:

Spieler 1 gewinnt, wenn Spieler 2 ein Sprung falsch
nachgemacht oder das Seil beriihrt hat.

Spieler 2 gewinnt, wenn er die Spriinge flir 5
Runden nachgemacht hat (die Anzahl der Runden
konnt ihr frei entscheiden, es missen keine 5 sein).

Wie geféllt dir diese Kombination?

@ - =@
O 0O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O
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Fir 4 Spieler

SYNCHRONHUPFER SR

Spieler 1

Spieler 2

Erkldarung: 2 Spieler stehen sich
gegeniber. Ein Spieler von beiden
gibt die Bewegungen vor und der
andere Spieler muss diese Bewe-
gungen wie ein Spiegelbild
nachahmen. Wie lange gelingt es
euch beiden, alle Bewegungen
synchron zu springen?

Sprungkombination: Nutzt hier
einfach eine Sprungkombination
aus dem Buch oder werdet kreativ
und denkt euch eine eigene
Kombination aus.

Wie gefallt dir diese Kombination?

@ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fur dich?

o O O O O
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ALLE KANGURUS SPRINGEN

Nach und nach springen die “Kangurus” die Kombination.
Das letzte Kanguru winscht sicht das Nachste herbei, bis
alle Kangurus im Gummtwist sind. Alle springen synchron.

Vers:

Ein Kéanguru in
Australien hipft
durch die Lande,
dreht sich im Kreis
und springt erneut
auf dem Sande

Zwei Kangurus ...

Wie geféllt dir diese Kombination?

@~ - =@
O 0O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

Q)
" 3Mal 9
L

1.Ein Kénguru

2.in Australien

3.hipft durch

4.die Lande |
Lande | Lande
(3 Mal hin und her)

5.dreht | sich |
im | Kreis
(4 Kreisbewegungen)

6.und springt

7.erneut auf

8.dem Sande |

Sande| Sande
(3 Mal hin und her)

. %‘E‘»“ 1.Zwei Kéngurus

und weiter



Fiir 3 Spieler

HOR GUT ZU! SR

Alle Spieler haben ein FuB im Band und gehen
auseinander, sodass sich das Band spannt. Nun
gibt es einen der Spieler, der eine Fantasie-Ges-
chichte erzahlt. Bevor der Spieler jedoch die
Geschichte erzahlt, sagt er ein bestimmtes Wort,
dass in seiner Geschichte vorkommen wird.
Sobald das Wort vorkommt, missen alle Spieler
schnellstméglich ihren FuB aus dem Band ziehen.
Es bleibt also ein Spieler librig, an dem das Band
hangen bleibt. Dieser Spieler erhalt nun einen
Strafpunkt. Wenn ein Spieler zuerst 10 Strafpunk-
te hat, ist das Spiel zu Ende. Der Spieler mit den
wenigsten Strafpunkten gewinnt das Spiel.

Alternativ kénnt ihr die Spielregeln auch andern,
sodass der Spieler, der zuletzt am Band hangt, aus
der Runde ausscheidet. Es werden immer wieder
neue Geschichten erzahlt, sodass am Ende noch
ein Spieler Uberbleibt, welcher dann der Gewinner
ist.

Wie gefallt dir diese Kombination?

@~ - =@
O O O O O

Wie schwierig war es fir dich?

o O O O O
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DAS HIER IST DEINE SEITE!
UM DEINE SPIELMOMENTE
FESTZUHALTEN!

Trage hier die Namen deiner Mitspieler ein (auch
gerne diejenigen, die beim Aufbau geholfen haben):

Beschreibe deine persdnlichen Momente hier in
einem Wort je Hipfkombination!

Um die Wette:

Synchronhupfer:

Alle Kangurus springen:

Geheimwort:
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DIE MEISTERSCHAFT!

In der Meisterschaft sucht ihr euch eine Sprung-
kombination aus und springt diese Kombination
um die Wette! Nach 3 Durchgéngen hat der Spiel-
er mit den wenigsten Fehlern gewonnen. Die
Fehler kénnt ihr in der Tabelle hier eintragen:

Durch- Durch- Durch-

Name gang 1 gang 2 gang 3

Grundsatzlich kénnt ihr die Fehler selber bestim-
men. Am Anfang des Buches hatten wir mdgliche
Fehler benannt (wie z.B. Kombination falsch
gehlipft, Gummiband falsch berthrt, Fehler beim
Aufsagen des Reims)
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LUSTIGE SPIELE

ZITTERAAL

Der Spieler in der Mitte springt ganz normal eine
Hipfkombination von den vorigen Seiten. Jedoch
erschweren die Spieler ihm das Leben, indem sie
Ihre Beine zittern lassen, sodass das Band wie ein
Zitteraal sich bewegt.

XXL HUPFEN

Bei diesem Spiel springt ihr ebenfalls eine vorige
Springkombination, jedoch zieht dabei viel zu
groBe Schuhe an, wie z.B. die Schuhe von euren
Eltern (die XXL Schuhe von deinem Vater stehen
bestimmt schon bereit).

DURCH DIE PFUTZE

Dies ist meine Lieblings-Hipfkombination. Denn
im Sommer ist mir immer so richtig heiB3, da hole
ich mir am liebsten eine schéne Abklhlung. Und
genau dieses Ziel verfolgt diese Hipfkombination.
Spanne das Band Uber Pflitzen oder mache dir
selber Pflitzen auf dem Rasen oder dem Asphalt
und such dir eine Sprungkombination aus und
hipf dich zur perfekten Abklihlung!
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DER HUPFENDE HASE

Der Springer in der Mitte springt die Hipfkombina-
tion so lange durch, bis ein Fehler gemacht wird,
dabei sagt er oder sie den folgenden Reim auf:

Vers:
Ich glaub ich seh’ nen Hasen!
Er hipft ein Mal

Er hipft zwei Mal
Er hipft drei Mal
und so weiter...

1.Ich glaub
3.nen Hasen
2.ich seh’
&
I
e | 5.ein Mal \
4.Er hupft |
I//

9
®
=

>§
Q
/I 6.Er hipft

|
7.zwei Mal |

—>
Springe & Zéahle sollange
bis du einen Fehler|machst




WIRRWARR

Die Spieler auBen nehmen das
Band jeweils in die Hand und
bewegen dies schnell hin und
her, sodass ein wahrer Wirrwar in
der Mitte vom Seil entsteht. Der
Spieler muss nun versuchen, das
Band in der Mitte zu durchlaufen,
ohne auf das Gummiband zu
treten.




UND NUN SEID IHR DRAN!

Habt ihr ein Lieblingslied? Oder wolilt ihr
euch einen Reim ausdenken? Perfekt, dann
kombiniert dies doch zu einer einzigartigen und
eigenen Sprungkombination - zu deiner eigenen
Kreation!

Hierfir haben wir auf der nachsten Seite eine
Vorlage erstellt. Diese koénnt ihr ganz einfach
selber auf ein Blatt Papier malen oder mehrfach
ausdrucken.

Willst du das deine eigene Kreation in die
ndachste Auflage dieser Anleitung kommt?
Sehr gut! Dann schick uns einfach ein Bild von
deiner Auflage per E-Mail an:

team@heldengut.de

Wir freue uns riesig auf deine eigene Kreation und
sind uns ziemlich sicher, dass sich die ganze
HELDENGUT-Community lber deine Kombination
freuen wird!

Deine Hupfkom-

bination ist ja

ca® der Hammer!

Ja, echt,
super cool!




TITEL:

Vers:




ICH FREUE MICH AUF
DEIN FEEDBACK!

Sofern ich etwas nicht gut verstandlich geschrie-
ben habe oder du Fragen oder Probleme mit dem
Gummitwist hast oder einzelne Spiele unver-
standlich erklart wurden, schreib mir gerne eine
Nachricht an:

info@heldengut.de

Natdrlich wirden wir uns auch Uber deine ehrliche
Bewertung bei Amazon freuen!

Oder ganz einfach hier:

Oder im Internet auf:

www.amazon.de/review/review-your-pur-
chases



HALTE HIER KREATIV
—3 DEINE SPIELMOMENTE
' FEST UND TRAGE Z.B.
DIE NAMEN DEINER

MITSPIELER EIN.
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