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Griffhaltung und Ausgangsposition Auftaktbewegung und Seilsprunge in Folge -
Seillange Seilschwung Prellsprunge
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Vier Finger greifen das Aufrechte Kérper- Mit einem Anfangsimpuls aus Beidbeiniger erster Absprung
Seil und der Daumen position mit Blick nach den Handgelenken und den Un- mit anschlieBenden Prell-
wird auf das Seil vorn. terarmen sowie mit Unterstit- sprungen uber das Seil aus
gelegt. zung der Knie wird das Seil rtck- den FuBRgelenken.
hoch geschwungen.
Die Seilschlaufe ist in Arme befinden sich Mit weiterem Handkreisen Nach dem Absprung
der richtigen GroRe. leicht gebeugt mit den schwingt das Seil Uber den Kopf gestreckte und geschlossene
Unterarmen auf HUft- mit gleichbleibender Seilschlaufe Beine mit moglichst ge-
héhe an der Korpersei- nach vorn. streckten FuBspitzen.
te.
Die FuRe sind ge- Das Landen erfolgt tber die
schlossen vor dem FuBballen mit Absenken der
Seil. Fersen ohne Bodenberihrung
L und sofortigem Absprung. J
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