U-16, Trainingsprogramm — Seilspringen Basic Mai 25

o Korrekte Seillange: mit beiden Fissen Huftbreit auf das Seil stehen - Ellbogen sollen

einen 90 Grad Winkel bilden.
¢ Minimale Sprunghdhe.

e  Absprung und Landung erfolgen auf den Fussballen.
e Oberarme liegen am Korper, Ellbogen sind angewinkelt, Seilfiihrung durch die

Handgelenke.

e Formen zuerst langsam oder ohne Seil springen, anschl das Tempo steigern.
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Quelle: sportunterricht.ch




