» DEUTSCHES SPORTABZEICHEN — GRUNDSPRUNG VORWARTS «

(Ausgangsposition Vorbereitungsphase Hauptphase Endphase )
Griffhaltung - Mit einem Anfangsimpuls aus den - Der beidbeinige Sprung bei der | - Die Seilbewe-
- Vier Finger greifen das Seilende ca. am Ubergang Handgelenken und den Unterarmen | ersten Seiluberquerung wird gung endet nach
von der Mittelhand zu den Fingergliedern. (Innnenkreis) sowie mit Unterstt- durch Beugen in den Ful3- und dem letzten
- Der Daumen befindet sich auf der SeilauRenseite. zung der Knie wird das Seil ruck- Kniegelenken eingeleitet. Sprung hinter
hoch geschwungen. dem Korper, in-
Seillinge - Die nachfolgenden Springe dem kein Impuls
- Eine Seilschlaufe vor dem Kémper bilden und dabei die | - Mit weiterem Handkreisen schwingt | sind beidbeinige Prellspringe mehr aus den
Seilenden fassen. das Seil (iber den Kopf mit gleich- uber das Seil. Der Sprung erfolgt | Handgelenken
bleibender Seilschlaufe nach vorn. von den FuBballen mit Unter- erfolgt und die
- Beide FiiRe mittig auf die Seilschlaufe stellen und stltzung aus Sprung- und Knie- | Arme in die
beidseitig das Seil straff unter die Achseln ziehen. gelenken. Tiefhalte gesenkt
Kérperhaltung - Beim Landen Abfedem uber werden
- Aufrechte Kérperhaltung im Stand, Blick nach die FuBballen mit Senken der - Die Beine sind
vorn. Fersen ohne Bodenberlihrung gestreckt und die
und Beugen der Knie. FiiRe geschlos-
- Arme sind leicht gebeugt, die Unterarme auf Hufthéhe ' sen.
an der Kémerseite. - Danach sofortiger Absprung
mit aufrechter Kérperhaltung
- FliBe sind geschlossen. und Blick nach vorn.
. ; ; ; = - Die Beine sind geschlossen
Das gefasste Seil befindet sich hinter dem Korper. und gestreckt mit méglichst
\ gestreckten FuBspitzen. )
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