
Seilspringen - meine Trainingsresultate     
 Name:_____________ 
        
Übungen… Datum: 

 
Datum: 
 

Datum: 
 

Datum: 
 

Datum: 
 

Datum: 
 

Datum: 
 

Grundsprung        

gehend springen        

schwierige Übungen:        
auf einem Bein        

Grätschsprung 
(auf/zu) 

       

Glocke (vor/zurück)        

Ski-Slalom        
Arme kreuzen        

Rhythmisches 
Seilspringen 
10x beidbeinig 
5xre, 5xli, 10x 
beidbeinig 

 
 

      



andere Tricks, eigene 
Übung zusammen 
stellen… 

       

 
 
 
 
Grundsprung    gehend springen   auf einem Bein hüpfen   Grätschsprung 

 
 
 
 
 
Glocke     Ski-Slalom    Arme kreuzen      
 
 
 
  


