
Training mit Hilfsmitteln – Sprungseil: Grundsprung
und gekreuzt
Eine Übung, um die Grundlagen des Seilspringens zu legen. Zuerst Sprünge einzeln üben, danach
aneinander hängen und mit anderen Sprüngen kombinieren. Erschwert wird sie, wenn man das
Seil kreuzt.

An Ort und Stelle springen. Jeweils kleine Sprünge von ca. fünf Zentimetern über Boden. Die Arme halten das Seil
locker. In dieser Übung sollte man sich etwas verausgaben.

Variation

schwieriger

Wechsel zwischen Grundsprung und Sprung durch gekreuztes Seil. Die Bewegung erfolgt durch die
Unterarme, die sich vor dem Körper kreuzen. Die Kreuzbewegung extrem durchführen, damit ein genügend
grosser Sprungraum zwischen den Seilenden entsteht.
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