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Einfilhrung

Das Springseil — ein effizientes und vielseitiges Trainingsgerat!

Hupf- und Sprungformen verbessern die koordinativen Fahigkeiten wie
auch Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer. Die Trainierenden miissen
schnell reagieren und gut rhythmisieren, um im richtigen Moment zu
springen. Dabei kdnnen unterschiedliche Faktoren gleichzeitig oder spe-
zifisch trainiert werden, welche die Grundlage fir das weiterfihrende

Training und somit fir den Erfolg im Skirennsport legen.

Da nahezu der ganze Kdérper beansprucht wird, dauert es meist nicht
lange, bis man ins Schwitzen kommt. Durch die spielerischen Kompo-
nenten macht das Uben richtig Spass. Das Training mit dem Seil kann
fast Uberall durchgefiihrt werden und das Verletzungsrisiko ist sehr ge-
ring. Es bietet zahlreiche Mdéglichkeiten, sei es im Clubtraining oder zu

Hause, mit Kollegen oder alleine.

Eine stabile und zentrale Position wirkt als Kraftzentrum fir alle skifah-
rerischen Aktionen und ist die Grundlage fir schnelle und effektive Be-
wegungen. Das Sprungtraining ist deshalb eine wichtige Trainingsform
fur die spezifische Schnellkraft und Koordination.

Durch das Seilspringen werden auch Knochen, Sehnen, Bénder und

Muskeln starker.

Ein Aufbautraining ohne Rumpfkrafttraining ist undenkbar. Diese Stabi-
lisation muss in der Bewegung trainiert werden. Hierflr eignet sich ein

Sprungtraining mit oder ohne Seil hervorragend.



~Vielseitiges Training mit dem Springseil®
eine gute Basis fiir den Skisport

Ein vielseitiges Training mit dem Seil weist viele Besonderheiten und Vor-
teile auf. Wie bei der Einleitung bereits erwdahnt bringt das Training mit
dem Springseil eine Steigerung/Verbesserung konditioneller und koordinati-
ver Faktoren mit sich.

Weitere Vorteile, die ein Springseil mit sich bringt:

o Vielseitig einsetzbar
e Aufwarmen vor dem Training, Koordination, Schnellkraft, Ausdauer
o Uberall verwendbar (Halle, im Freien, Ferien, Trainingslager,...)

Die Bewegungsqualitat ist im Sport mitentscheidend. Eine ideale Dosierung
der Muskelanspannung, die richtige Ansteuerung und eine gute Grundspan-
nung der Muskulatur, erhéht die Haltungs- und Bewegungskontrolle und
vermindert somit das Verletzungsrisiko deutlich.

Tipp: Zuerst die Spriinge einzeln iben, dann versuchen die Spriinge anei-
nander zu hangen und zu kombinieren.

Hinweis Seilldange: Wahle die Lange des Seils so, dass du auf das
Seil stehen kannst und die Seilenden nicht ganz bis in die Achsel-

A héhlen reichen!

Beim Springen auf Kérperspannung ach-
ten!

Springe stolz — wie ein Koénig!
Springe hoch — wie ein Kanguru!
Springe explosiv — wie ein Gepard!
Springe flink — wie ein Wiesel!




Beispiel-Trainingsprogramm

Beginne z.B. Woche 1-3 mit dem Level 1.

Woche 4-6 kannst du dich in Level 2 versuchen.

In der Woche 7-9 bist du schon fast ein Profi, wenn du auf Level 3 trai-

nierst.

Dazwischen kannst du immer wieder einen «Jump Contest» oder
«Spielerische Sprungformen mit Kreide» einbauen.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Polysportive Polysportive Polysportive Frei und/
Betatigung Betatigung Betatigung oder
Level 1 und/oder Level 1 und/oder Level 1 und/oder Polysportive
Training Training Training Betatigung

Diese Abbildung soll dir aufzeigen, wie du ein Training mit dem Springseil
gestalten kannst.

Fir draussen kannst du dir sogar ein Trainingsprogramm mit samtlichen
~Kreide-Ubungen™ zusammenstellen (mit und/oder ohne Springseil) - hier
sind deiner Kreativitat keine Grenzen gesetzt.

Zudem eignet sich eine solche Ubungsserie bestens als Aufwdrmprogramm
oder als Teil einer Trainingseinheit im Clubtraining.

Am Schluss dieser Broschiire findest du noch weitere Sprungformen auf der
Treppe oder im Rasen, die du mit Kollegen, in der Schule oder im Clubtrai-
ning machen kannst.




Ubungsserie - Level 1

Grundsprung gehend/laufend

== 20-25 Wiederholungen (Wdh.)

Variation:
e Mit Zwischensprung, direkt,
vorwarts, rickwarts

Variation:
e Vorwarts, rickwarts

Variation:

e Vorwarts, rliickwarts, seit-
warts

e In der Mitte stehen bleiben
und Standwaage (Flugzeug)
ausflihren

e Auf allen Vieren Uber das Seil
gehen



Kraftigen - Rudern

Jump Contest

e gelingt es dir 10, 20, 30, 60, 80, 100 Durchzige
ohne Fehler zu springen?

e Wer schafft in einer Minute am meisten
Sprunge?

Sprungformen mit Kreide

Seil 2 x halbieren, Beine
langsam anziehen und ste-
cken.

2 x 10-15 Wdh.
Variation/steigern:

e Mit/ohne Bodenkontakt
e Mit/ohne Strecken der Bei-
ne

Oberkdérper und Beine lang-
sam anheben und senken.

Variation/steigern:

e Mit/ohne Bodenkontakt
e Arme, Beine gleichzeitig/
gegengleich heben und

senken

Einfache Formen vorgeben,
vorzeichnen und langsam in
der Komplexitat steigern.
Grossere Felder, drei Rei-
hen, Drehungen... Auch mit
Seil ausfiihren!

Rot: rechter Fuss

weiss: linker Fuss



Ubungsserie - Level 2

Slalom beidbeinig
. =

Variation:

e Einbeinig

Langsam immer tiefer gehen.

Wer kann am tiefsten springen?

Variation:
e Einbeinig

e Hopserlauf

Stell dich in der Liegestutzposition
Uber das Seil und spring mit den
Flssen dariber.

2 x 10 - 15 Wdh.

Achtung: Hohlkreuzhaltung ver-
meiden!

Falls nicht gentigend Stitzkraft
vorhanden: Die Ubungen mit
leicht angezogenen Beinen durch-
fihren.




Jump Contest
e Gelingt es dir 2 Minuten, 3 Minuten, 4 ... Minuten zu hipfen?

e Wer kann sitzend am meisten Mal das Seil unter dem Geséss durchschwingen! -
Hipfen auf dem Gesass durch schnelles Anziehen der Beine.

Himmel und Holle

Der Stein wird von aussen in
Feld 1 geworfen. Anschliessen
wird der Zahlenfolge nach
gehlpft. Das Feld mit dem
Stein, die Holle sowie die Li-
nien dirfen nicht betreten
werden, der Stein muss im
Feld liegen bleiben. Auf dem
Rickweg nimmst du den
Stein wieder auf und hipfst
zurick. Weiter geht es mit
Feld Nummer 2. Wer einen
Fehler macht tbergibt dem
nachsten Spieler.

Variation:
. Runde beide Beine
. Runde linkes Bein
. Runde rechtes Bein

1
2
3
4. Gekreuzte Beine
5. Beine immer wechseln
6

. Weitere Farben geben
Armhaltung an

Tipp: Es gibt verschiedene
Regeln und Vorlagen. Wichtig
ist dass ihr es zu Beginn defi-
niert!




Ubungsserie - Level 3
Kick-Schritt
= : 10-15 wdh.

Mit dem Seildurchzug auf das linke
Bein springen und gleichzeitig das
rechte Knie anheben. Der nachste
Sprung erfolgt wieder auf dasselbe
linke Bein, das rechte Bein kickt
dabei nach vorne. Anschliessend
Seitenwechsel auf das rechte
Sprungbein.

Beine oder Seil - Kreuzen

10-20 Wdh.
Beine bei jedem Sprung vorne und
hinten kreuzen.

Bei jedem Sprung die Arme vor
dem Korper kreuzen.

2 x auf jedem Bein

10 x auf dem linken Bein
10 x auf dem rechten Bein

Pro Sprung das Seil zweimal
durchziehen.




Jump Contest

e Wer kann am meisten Doppeldurchziige nacheinander springen?
e Wer kann am meisten Spriinge mit gekreuztem Seil machen?
e Wer kann diese zwei Formen abwechselnd verbinden?

Kraftigen - Kniebeuge

A Hiifte und Beine bleiben stabil

Kraftigen - Ausfallschritt

A Achtung: Keine Hohlkreuzhaltung!

Freestyle Spriinge mit Kreide

15-20 Wdh.

Start mit Seil gestreckt tiber
dem Kopf, mit Seitdrehung
des Oberkérpers in die Hocke
li. u. re., am Schluss aus der
Kniebeuge strecken in den
Zehenstand.

Profi-Version:
e Einbeinige Ausflihrung

15-20 Wdh.

Aus der Schrittstellung senken
in den Ausfallschritt mit Heben

der Arme. Ausfiihrung abwech-
selnd, Links und Rechts.

Profi-Version:
e Ausgangspunkt erhéht
(Treppe, Kasten)

Entwickelt selber Formen
(Kreis, Dreieck, Viereck mit
Bildern, Wochentagen, Farben,
...) Dazu kann man verschie-
dene Hipfaufgaben stellen mit
koordinativen Spriingen und
Drehungen, auf einem und
zwei Beinen mit und ohne Seil.

Profi-Version:

e Sprungvarianten vorgeben -
Partner springt gleiche Vari-
ation nach...

e A gibt Anweisung, B springt



Ubungen fiir Profis

Spriinge auf der Treppe




Trainingsempfehlungen fiir unser Sprungtraining

Belastungsempfehlungen Umsetzung der Vorgaben
im Kindesalter

4-12 Wochen (optimal 8 Wochen)
Ca. 30 min pro Trainingseinheit
6-8 Ubungen pro Trainingseinheit
Klein anfangen
- von einem bis mehrere Spriinge
- kannst du 15-20 Wiederholungen?
- Contest, eine Minute, wer kann am

Belastungsumfang

langsten?
Belastungsintensitat Beim Springen auf Kérperspannung ach-

ten!

e Springe stolz — wie ein Konig!

e Springe hoch — wie ein Kanguru!

e Springe explosiv — wie ein Gepard!
e Springe flink — wie ein Wiesel!
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Dank

Herzlichen Dank an unsere Hauptsponsoren, die dieses Projekt neben Ihrer
grosszligigen Unterstlitzung des Verbandes ermdglicht haben.

Denn nur mit einer guten Trainings- und Ausbildungsstruktur kann man im
heutigen Spitzensport noch Erfolge erbringen.




