' K N s U/\’ » DT.SPORTABZEICHEN-GRUNDSPRUNG RW. OHNE ZWISCHENSPRUNG «

Lernstufen — Check

4 Griffhaltung und Individuelle Seilschwung Seilsprung rw. / N
Seillange Ausgangsposition Prellsprunge
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Vier Finger greifen das Aufrechte Korper- Das Seil wird mit den Armen, Befindet sich das Seil beim
Seil und der Daumen haltung mit Blick nach Handgelenkkreisen rw, Beugen ersten Seilschwung in etwa in
wird auf das Seil vorn. und Strecken der Beine hoch und der Waagerechten erfolgt der
gelegt. uber den Kopf Richtung Fersen beidbeinige Absprung uber
geschwungen (AulRenkreis). das weiterrotierende Seil aus
den FuB- und Kniegelenken.
Die Seilschlaufe ist der Arme werden indivi- Die Beine sind moglichst
individuellen  Kérper- duell eingesetzt. geschlossenen und gestreckt.
grolle angepasst.
Die FuRe sind ge- Bei nachfolgenden Seil-
schlossen hinter dem schwungen wird das Seil mit
Seil. Prellspringen uberquert.
Gelandet wird kurzzeitig mit
Abfedern in den Knie- und
. FuRgelenken. Y,
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