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Seilspringen starkt die Beinmuskulatur und formt die Schultern, schult die Koordination
und powert richtig aus. Trainiert Herz und Kreislauf.

TS

Zu lhrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt klaren, ob Sie gesundheitlich
fir das Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage fiir
den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Falsches oder libermafiges Training kann zu Gesundheitsschaden flihren.



Tipp:

Am besten auf ebenem Boden springen. Dabei feste Sportschuhe und eng anliegende Klei-
dung tragen und vor dem Start aufwarmen, indem man 2-3 Minuten auf der Stelle geht, die
FiiBe gut abrollt. Gleichzeitig mit den Handen in den Handgelenken kreisen. Zwischendurch die
Richtung andern. Jeden Sprung erst mal ohne Seil Giben. Dann mit Seil, jeweils etwa 1 Minute,
spater langer.

Ubungsbeispiele

Ubung Nummer 1:

Das Seil sollte auf Hiifthohe gehalten werden. Spannen Sie nun
die GesaBmuskulatur an. Der untere Riicken wird in eine gerade
Haltung gebracht. Die Schulterblatter werden tief gehalten, dafiir
entspannen Sie die Schultern und lassen diese einfach herabhan-
gen. Richten Sie sich auf, ohne dabei ins Hohlkreuz zu gehen. Die
Arme sind wihrend der Ubungen dicht am Kérper und die Daumen
zeigen nach aufBlen. Die Beine sind dabei geschlossen und leicht
gebeugt.

Ubung Nummer 2:

Vor dem ersten Schwung ist das Seil hinter den FiiBen positio-
niert. Nun beschleunigen Sie das Seil, indem Sie den Schwung aus
Unterarmen und Handgelenken nehmen. Die Unterarme bewegen
sich dabei im Kreis und das Seil wird Giber den Kopf geschwungen.
Damit die Bewegung des Seils gleichmafBig und harmonisch wird,
sollten Sie die Bewegung des Seils nach dem ersten Anschwin-
gen aus dem Handgelenk steuern. Dies fordert zu Beginn ein we-
nig Ubung, wird aber nach einigen Trainingseinheiten schon zur
Selbstverstandlichkeit.

Ubung Nummer 3:

Auch der einfache Sprung erfordert etwas Ubung. Es geht bei dem
Sprung nicht darum, hoch zu springen, sondern in allererster Li-
nie schnell. Dabei driicken Sie sich mit den FiiBen gerade soweit
vom Boden ab, dass das Seil hindurchpasst. Sie springen von den
FuBballen ab und landen auch auf diesen. Mit etwas Ubung ge-
niigen dafiir ca. drei Zentimeter. Beim Landen federn Sie mit den
FiiBen und den Knien leicht nach, damit die Gelenke und der Rii-
cken geschont werden. Damit lhr Korper sich an diese Bewegung
und Belastung gewdhnen kann, sollten Sie die Trainingsintervalle
langsam steigern. Fiir den Anfang reichen ein bis zwei Minuten
aus. In den dazwischenliegenden Pausen laufen oder gehen Sie
locker auf der Stelle.




Ubung Nummer 4:

Eine ebenso einfache wie effektive Ubung ist der sogenannte
Laufsprung. Diesen diirfte der ein oder andere noch aus Schul-
zeiten kennen: Der Sprungfuld wechselt bei jeder Seilumdrehung,
sodass Sie beim Springen auf der Stelle laufen. Diese Ubung eig-
net sich dafiir, ein Gespiir fiir das Seil zu entwickeln und wahrend
der Ubung etwas zu entspannen. Laufen Sie dabei ganz entspannt
und federnd.

Ubung Nummer 5:

Deutlich anstrengender und anspruchsvoller als die beidfiilige
Variante ist der einfiiige Sprung. Hierbei ist nicht nur Kraft gefor-
dert, sondern auch ein geschultes Gleichgewichtsgefiihl. Hiipfen
Sie dazu leicht auf einem Bein, wahrend Sie das andere Bein leicht
anwinkeln. Spiiren Sie ein leichtes Brennen im Bein, ist es Zeit das
Bein zu wechseln. Bei dieser Ubung gilt es wie bei allen anderen
Ubungen zunichst darum, so lange wie méglich durchzuhalten.
Muten Sie Ihrem Korper jedoch nicht zu viel zu. Bei brennenden
Muskeln oder gar schmerzenden Gelenken sollten Sie in jedem
Falle eine Pause einlegen oder gegebenenfalls auf der Stelle
gehen.

Ubung Nummer 6:

Wiahrend es bei den bisherigen Ubungen darum ging, besonders
schnell anstatt besonders hoch zu springen, geht es bei der dop-
pelten Seilumdrehung um beides. Damit das Seil sich zweimal bei
einem Sprung um Sie drehen kann, miissen Sie zum einen hoher
springen, zum anderen auch das Seil schneller schwingen. Der
doppelte Sprung fordert die Koordination und das Karpergefiihl
und ist eine gute Abwechslung zum normalen Sprung.

Ubung Nummer 7:

Mithilfe des Seils konnen Sie auch seitliche Sit-Ups machen. Diese
formen die Taille und starken die untere Bauchmuskulatur. Das
Seil wird dabei hinter dem Kopf gehalten, sodass der Nacken ent-
lastet wird.




Ubung Nummer 8:

Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie das
doppelt genommene Seil zwischen den iber
dem Kopf ausgestreckten Armen. Nun machen
Sie einen groflen Ausfallschritt, bis sich das
vordere Bein im 90°-Winkel befindet. Halten
Sie die Spannung und wippen sie in kleinen
Bewegungen zehn Mal auf und ab.

Ubung Nummer 9:

Von der oben genannten Ubung kann man naht-
los zur nachsten ibergehen. Dies ist die so-
genannte Standwaage. Richten Sie sich dafiir
vollstandig auf und strecken Sie die Arme mit
dem Seil liber den Kopf. In einer flieBenden Be-
wegung neigen Sie den Oberkorper nach vorne
und strecken ein Bein nach hinten aus, sodass
der Korper ein T bildet. Diese Position halten
Sie drei Sekunden lang und wiederholen Sie
dann mit dem anderen Bein.




