Wer einfach losspringt, splirt schon nach einer halben bis einer Minute, was auch die Wissenschaft zeigt: Seilspringen
ist duBerst intensives Ausdauertraining. Schon zehn Minuten entsprechen etwa einer halben Stunde Joggen, 130 bis
170 Kalorien werden in dieser Zeit durchschnittlich verbrannt. Das macht es zur perfekten Erganzung von Krafttrai-
ning und zu einem echten Kalorienkiller. Daneben wird insbesondere die Muskulatur in Oberschenkeln, Waden und
Rumpf trainiert und die Elastizitat der Strukturen in den unteren Beinen erh6ht. Das senkt das Verletzungsrisiko Fir
Achilles- und Plantarsehne auch bei anderen Aktivitdten. Studien zeigen auBerdem, dass das Gehirn vom Seilsprin-
gen profitiert. Das Bewegungsmuster erfordert namlich einiges an Koordination, Balance und Konzentration.




Anféanger sollten langsam loslegen und auf eine gute Sprunghaltung achten: Gerader Riicken und Blick, Knie leicht
‘gebeugt, Arme dicht am Korper, die Schwungbewegung kommt aus den Handgelenken. Das Springen erfolgt auf dem
- Vorderful8 und moglichst flach Giber dem Boden. Ein Spiegel, Video oder Trainingspartner ist anfangs zur Kontrolle

~ hilfreich. Grundsatzlich eignet sich Seilspringen Fiir alle. Wer stark iibergewichtig ist, Gelenk- oder Herzprobleme
hat, sollte allerdings vorher arztlichen Rat einholen. Gerade Knie- und Sprunggelenke werden durchaus belastet,
allerdings weniger stark als beim Joggen. Wer in ddmpfenden Schuhen und auf schwingenden Béden hiipft, kann die
Belastung weiter reduzieren - etwa in einer Turnhalle, auf Holzboden oder einer Gymnastikmatte.




