TQUUBY00 SV RALLETAL EV.
Wﬁ Verein fitr Kampfsportarten

Ubungen mit dem Springseil

Seilspringen

Normales Springen (Ater: 4 jahre)

- Seil schwingen

- Nur so hoch springen wie nétig, um liber das Seil zu
kommen

- Oberarme liegen am Korper an; Unterarme
schwingen das Seil

- Aufrechte Korperhaltung

- Knie leicht gebeugt

Seitliches Springen (Atter: 5 Jahre)

Von links nach rechts springen

FiBe und Knie bleiben parallel

Arme schwingen wie beim normalen Seilspringen
Aufgepasst: Stolpergefahr (langsam Uben)

Hampelmann-Springen (Atter: 6 Jahre)
- Beine beim Springen gratschen und wieder schlieBen
- Aufgepasst: Beine nicht zu weit 6ffnen, sonst stolpert man
Uber das Springseil

Hohe Knie (Alter: 6 Jahre)

- Knie beim Springen bis zum Oberkdrper hochziehen
- Aufgepasst: Nicht im Seil verhaken

Hﬁft&ﬁ”éﬁ%ﬂg (Alter: 5 Jahre)
- Etwas hoher Springen
- Wahrend dem Springen die Hifte abwechselnd nach
links und rechts drehen (entgegengesetzt dem Ober-
korper)
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’(lﬁeréreuz (Alter: 10 Jahre)

- Aufgepasst: Diese Ubung ist etwas schwieriger
- Hande kreuzen beim Schwingen des Seils
- Wenn das Seil Gber dem Kopf ist, bilden die Arme ein X

X—S]orung (Alter: 8 Jahre)

- Anstelle der Arme, kreuzen nun die Beine
- Beim Springen Uber das Seil kreuzen die Beine

- Im Wechsel ist das rechte und linke Bein vorne A\
Lockerer [auf(ﬂl'ter: 6 Jahre)

- Locker auf der Stelle laufen
- Linker und rechter Fufd beriihren abwechselnd den Boden
- Das Seil schwingt unter den FiiRen durch

fin-Bein-Springen (Alter: 6 Jahre)
- Springen nur auf einem Bein
- Zweites Bein ist nach hinten angezogen
- Seil weit schwingen
- Aufgepasst: Stolpergefahr

Kraftiibungen mit dem Seil

Rumpfrotation (Alter: 10 Jahre)
- Auf den Boden setzen
- Beine anwinkeln

- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fas- &
sen g
- Seil hinter den Kopf fiihren (Seil auf Spannung) =
- Ellbogen sind gebeugt ”
- . R
- Oberkdérper nach hinten lehnen a~
- Bauch und Ricken sind angespannt H
- Oberkorper zur rechten und linken Seite drehen L
- 10 Wiederholungen pro Seite e
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Kniebeuge auf Zefmspltzen (Alter: 10 Jahre) R
- Schulterbreiter Stand
- Fersen vom Boden heben; Stand auf den FuRballen
- FiBe zeigen leicht nach auRen
- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fas-

sen P
- Arme nach oben strecken und Seil straff ziehen %
- Kniebeugen, ohne die Fersen abzusetzen
- 15 Wiederholungen

Superman (Alter: 6 Jahre)

- Auf ein Bein stellen (leicht gebeugt)

- Das andere Bein so weit wie es geht nach hinten
strecken

- Rlicken und Bein sollten moglichst in einer Linie
sein

- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fas-
sen

- Arme mit dem Seil nach vorne fiihren und straff
ziehen

- Mindestens 5 Sekunden diese Position halten

- 10 Wiederholungen pro Bein

Bauclfliiﬁung (Alter: 12 Jahre)

- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fassen

- Auf den Riicken legen; Zehnspitzen zeigen zur Decke

- Springseil hinter dem Gesal} halten

- Oberkorper anheben

- Beine bis kurz Gber den Boden senken, dann wieder in die
Luft fihren

- 2x10 Wiederholungen
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Obere und unterve Bauchmuskulatuy (Ater: 12 Jahre)

- Auf den Riicken legen
- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fas-

sen o re
- Beine durchgestreckt nach vorne fiihren E%
- Arme hinter dem Kopf ausstrecken
- Arme zu den Beinen fiihren und dann wieder nach
hinten
- Arme und Beine sind die ganze Zeit gestreckt
- Aufgepasst: unterer Riicken sollte den Boden die
ganze Zeit berihren

A
Dehniibungen mit dem Seil §

.ﬂMSf,&L[BCﬁT‘L’tt mit Seil (Atter: 10 Jahre)

- Aufrechter Stand

- Springseil doppelt nehmen und an den En-
den fassen

- Seil mit gestreckten Armen Uber den Kopf
fihren

- Arme so weit wie es geht hinter den Kopf
strecken (Spannung im Rumpf aufbauen)

- Ein Bein nach vorne fiihren und das andere
um 90 Grad beugen

- 10x auf und ab wippen

- AnschlieRend Bein wechseln

- Aufgepasst: Knie sollte nicht iber die FulRspitze ragen

Arme, Riicken und Schultern (Atter: 10 Jahre)
- Aufrecht hinstellen und Schritt nach hinten machen
- Vorderes Bein im rechten Winkel beugen

- Hinteres Knie steht auf dem Boden i
- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fas- &
sen =
- Hande werden nach oben gestreckt =
- Oberkorper abwechselnd nach links und rechts P
A Y
drehen e
- 15 Sekunden auf einer Seite eingedreht bleiben r
- 10 Wiederholungen, anschliefend Bein wechseln "
=
SHAOLIN KEMPO HSINSHIK « VDO » TA) O (HWAN * LUNG GIWANR FA KEWPO - 1>’ PREVENT
Budo Sportverein Kalletal e.V. Fon +49 5733 / 180 104 Geschéftsfuhrung: Vereinsregister AG Lemgo: 6 VR 394 Sparkasse Lemgo
Grauer Busch 2 kalletal@budo-sv.de Christin Gortler Finanzamt Lemgo: 329/5750/0160 Konto: 4 055 059, BLZ: 482 501 10
32689 Kalletal www.budo-sv-kalletal.de Marc Schliter LSB / WTB Vereinsnummer: 44 09 022 IBAN: DE 11482501100004055059
Deutschland / Germany Carsten Menzel NWJV Vereinsnummer: 300 100 8 BIC-/SWIFT-Code: WELADED1LEM

DTB: 0838088 / DJB Zertifikat: 2012-2015 Rev. 04/2018



BUDO SV KALLETAL EV.
Wﬁ Verein fitr Kampfsportarten

Beine und Riicken (Atter: 4 Jahre)
- Auf den Boden setzen
- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fassen
- Springseil um die FiiBe legen
- Beine durchstrecken und Oberkoérper so weit nach unten

ziehen wie es geht Oi—ni
- Beine die ganze Zeit Uber strecken %
- Mindestens 20 Sekunden die Position halten
- 2-3 Wiederholungen mit Pausen durchfiihren

Arme (Alter: 5 Jahre)
- Springseil doppelt nehmen und
an den Enden fassen
- Arme hinter den Ricken auf Hohe
der Schultern nehmen
- Arme, bis sie gestreckt sind,
nach oben flihren und wieder nach unten
- Seil immer straff halten
- 10 Wiederholungen a 10 Sekunden

Beine (Alter: 4 Jahre)

- Aufden Boden legen

- Springseil doppelt nehmen und an den Enden fas-
sen

- Springseil um einen FuB legen

- Ein Bein in die Luft strecken und versuchen das
Bein nicht zu beugen

- Mindestens 10 Sekunden die Position halten

- 5 Wiederholungen pro Bein

Bewegungsspiele

Sprmgsez[ﬁa[[ (Alter: 6 Jahre)
Das Springseil wird in einen Tiirrahmen oder Ahnliches gespannt

- Das Springseil soll Giber den Képfen der Spieler sein (mindestens 2) 7=
- Der Ball wird tber das Springseil geworfen B
- Ziel: Der Ball darf den Boden nicht beriihren =
- Wenn eine Mannschaft den Ball nicht fangt und dieser auf den Boden fillt, erhalt die 2
gegnerische Mannschaft einen Punkt 7
- Variation: 2 Bdlle im Spiel; Ziel festlegen wie oft der Ball iber das Seil gespielt werden Do
P =
soll "
Ip~
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