Trainierte Mmuskulatur beim Seilspringen

Hauptsichiich wird die Beinmuskulatur
traimiert. Also Quadriceps, Beinbiceps, Waden-
miniskeln und Gesdfimuskeln.

Je mach den welche Spriinge man macht oder
Workouts kinnen sich die beanspruchien Mus-
keln perinders,




