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Seilchenspringen (1)
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Ubungsbeschreibung:

e Jeder Spieler benétigt ein Springseil!

e Alle Spieler stellen sich im Kreis auf, Abstand

e Folgende Ubungen werden nacheinander
durchgefiihrt

o 60 Sek.: Seilchenspringen, beide FiiBe
parallel

o 60 Sek.: Seilchenspringen, nur auf
dem linken Bein

o 60 Sek.: Seilchenspringen, nur auf
dem rechten Bein

o 60 Sek.: Seilchenspringen mit
Skippings (Kniehebelauf)

o 60 Sek.: Seilchenspringen, beide FiiBe
parallel

2 m, damit jeder Spieler auch genug Platz hat.

Variation

Lerneffekt/ Ziel der Ubung

e [eicht: mit Zwischenspriingen
e schwer: ohne Zwischenspriinge

e  Sprungkrafttraining
e Koordination

Organisation/ Bemerkungen:

e fehlen die Seilchen, kann die Ubung auch zur
Not ohne Seil durchgefiihrt werden (virtuelles
Seil) — dann allerdings ohne Koordination :(

Durchfiihrung in Trainingsphase:

Enthélt folgende Elemente:
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