
Challenge Seilspringen  

Wie fit bist du?  

Durchführung 

Seilspringen am Ort mit beliebigem Seildurchschlag. 

 

Wertung 

Bewertet wird die Anzahl der Seildurchschläge innerhalb von 30 Sek. 

 

Challenge 

Übe am besten jeden Tag, um besser zu werden und trage deine Ergebnisse immer in deine 

persönliche Tabelle ein. So kannst du deinen Fortschritt sichtbar machen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Persönliche Trainingstabelle von ___________________________________ 

 

 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Woche 1  

 

 

 

      

Woche 2  

 

 

 

      

Woche 3  

 

 

 

      

 

Fitnesslevel zu Beginn der Challenge: _____________ Seildurchschläge pro 30 Sekunden. 

Fitnesslevel nach 3 Wochen             : _____________ Seildurchschläge pro 30 Sekunden. 

 

Ich habe mich um ___________ Seildurchschläge pro 30 Sekunden verbessert!  


