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- 4 Finger greifen - Aufrechte Kérperhaltung - Mit dem einbeinigen Ab- - Wenn sich das Seil vor den
das Seil und der mit Blick nach vom. sprung (z.B. links) erfolgt der FURen befindet, ubergueren
Daumen wird auf Anfangsimpuls aus den beide Beine nacheinander mit
das Seil gelegt. - Die Oberarme sind dicht Handgelenken mit Unterstut- hochgezogenen Knien das Seil.
am Oberkérper. zung der Unterarme fur den - Das Seil rotiert weiter.
- Die Seilschlaufe hat Seilschwung. - Das rechte Bein senkt ab und
die individuell beno- - Die Arme sind leicht landet zuerst auf dem Boden.
tigte Lange (in die gebeugt und die Unter- - Gleichzeitig wird das rechte Nachfolgend setzt das linke
Seilschlaufe mittig arme befinden sich in Knie auf Hlfth6he angeho- Bein auf, um direkt wieder
treten und das Seil Hifthéhe an der Kémper- ben. abzuspringen mit Vorhochzie-
bis unter die seite. - Durch synchrones Weiter- hen des rechten Knies.
Achseln ziehen). kreisen der Handgelenke mit - Aufrechte Kérperhaltung mit
- Die FiiRe sind geschlos- leichter Unterstitzung der Blick geradeaus.
sen vor dem Seil. Unterarme schwingt das Seil - Die Oberarme sind dicht am
ruck-hoch Uber den Kopf Kérmer.
- Das gefasste Seil be- nach vom. - GleichméaRige Seilschlaufe.
findet sich hinter dem - Die Oberarme bleiben dicht - FuBspitzen méglichst gestreckt.
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