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Bewegungsideen zum Seilspr'mgen

Klasse __

Auf https//www.skippinghearts.de/ hat sich das Skipping Hearts-Team ganz nach dem

Motto #stayathome ein Rope Skipping-Programm fiir zuhause ausgedacht, mit dem thr fur

sportliche Abwechslung in der aktuellen Situation sorgen konnt!

Auf der Internetseite werden euch jeden Freitag neue Spriinge vorgestellt, die lhr ausprobieren

und kombinieren kénnt. Alle Spriinge kénnen dort auch als Video angesehen werden.

Auch verschiedene Trainingsprogramme, Challenges und Kombinationsmaoglichkeiten werden

dort angeboten wie z.B. die Kombination:

2x Double Bounce, 4x Basic Jump, 4x Side Straddle mit offenen und gekreuzten Beinen
=Link fir das Video: https//www.skippinghearts.de/uploads/ProjectMedia/Videos/Kombinationen/4DB-4B J-45S_gekreuzt. mp4

Probiert es doch einmal aus! Bestimmt habt ihr auch eigene Ideenc!

Zieht die Sportschuhe an und schnappt euch euer Springseil. Schafft ein wenig Platz in der

Wohnung oder geht raus in den Hof oder auf die Terrasse und schon heift es

.Ready = Set = Gol" Viel Spaf!

Hier sind mogliche Spriinge beschrieben. St f
Welche Stufe(n) erreichst du2 Hake abl M uren
Nr. Sprungbeschreibung 1 2 3 4
Basic Jump 5x 10x 20x 10x
Stell Deine Beine dicht Basic Basic Basic fj;ic
4 nebeneinander und springe Jump Jump Jump mdf
bei jedem Seildurchschlag (ohne warts
mit geschlossenen Beinen Fehler) durch-
tiber das Seil. schlagen
d ad a a
b4x 8x 16x b4x
Springe abwechselnd Side Side Side Stsfﬁ L
2 mit gegratschten und Straddle | Straddle | Straddle ::’LCKV e
geschlossenen Beinen F(O:Lne) warts
tber das Seil. erer durch-
schlagen
a a a a
4x 8x 16x 4x
Der Skier ist wie Slalom Skier Skier Skier Skier
fahren. Du springst mit (rechts, Riick-
3 geschlossenen Beinen Lirks) wiéirls
abwechselnd nach durch-
rechts und nach links. schlagen
a d a a



https://www.skippinghearts.de/
https://www.skippinghearts.de/uploads/ProjectMedia/Videos/Kombinationen/4DB-4BJ-4SS_gekreuzt.mp4

Side Swing

Du machst zuerst einen

_ . bx 8x 16x 4x
Basic Jump. Dann schwingst Side Side Side Side
Du das Seil rechts vorbei Swing Swing Swing Syymg
4 und machst wieder einen (rechts, E/‘;Cﬁ;
Basic Jump. AnschlieBend links) durche
schwingst Du das Seil an schlagen
Deiner linken Seite vorbei. Q Q Q a
2x 4x 8x 16x
Jogging | Jogging | Jogging | schnelle
Der Jogging Step ist ein Laufschritt. Bei jedem i
5 St e madomeamn | (O | Step | Step | Jogging
und linken Fuf iiber das Seil springen. Das ist (reChtS, Steps
wie Jogging im Stehen. l,LI’ll(S)
a a a a
b4x 8x 16x 4x
‘ Forward | Forward | Forward | Forward
Dn{ nimmst abwechselnd <fias rechte Straddle | Straddle | Straddle Straddle
6 Bein nach vorne und das linke nach (recht riick-
hinten und mal das linke Bein nach fec S warts
vorne und das rechte nach hinten. links) durch-
schlagen
a u a u
bx 8x 16x 4x
Du springst wie beim Basic Jump Criss Criss Criss CC”SS
7 mit geschlossenen Beinen. Cross Cross Cross r::if
Bei jedem zweiten Sprung kreuzt (ohne wiirts
Du die Arme vor dem Kérper. Fehler) durch-
schlagen
a a a d
Mach einen Basic Jump.
Schwing das Seil seitlich neben H4XL u Llj)% HIIXL H3X[
Deinem Kérpern vorbei und alf ais err: alf A alf _
8 mach eine halbe Drehung nach Turn aus Stand zur TUL"_L mit Turr_x mit
links oder nach rechts. Dann dem anderen Variante | Variante
machst du wieder einen Basic Stand Seite
Jump, jetzt aber rlickwarts.
a a a a
Heb beim ersten Sprung
das rechte Knie hoch. 1x 2x 4x 2x
Mach dann einen Basic Can Con Can Can Can Can
Jump. Schwing danach Auf i riick-
9 das rechte Bein gestreckt Can Ugc Jider Can au'f wairts
nach vorne hoch und (rechts) ete Jeder durch-
mach dann wieder einen (rgchts, Seite schlagen
Basic Jump. Beim nachs- links)
ten Mal springst Du mit
dem linken Bein. a a a Q
1x 2x 4x 3x
Schlag das Seil so schnell, Double | Double | Double | Doubler
10 dass es bei jedem Sprung Under U“‘_ifr U”O_Lfr Uﬂder
zweimal unter Deinen aus dem m m direkt
i ) Basic | &wischen | Zwischen | .4
FiBen durchschwingt. —eorun —eorun _
Jump prung PR3 | einander
a a a a




