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Vier Finger 
greifen das 
Seil und der  
Daumen si-
chert. 

 Aufrechte Körper-
position mit Blick-
richtung nach 
vorn. 

 Der Anfangsimpuls 
kommt aus den Hand- 
und Fußgelenken  
mit Unterstützung der 
Knie. 

 Beidbeinige Prell-
sprünge über das Seil 
aus den  
Sprunggelenken. 

 
 
 

 Kleiner federnder  
 Zwischensprung  
 nach Seilüberque- 
 rung. 

 

Die Seil-
schlaufe ist in 
der richtigen 
Größe. 

 Arme befinden 
sich leicht ge-
beugt auf Hüft-
höhe an der Kör-
perseite. 

 Die Größe der Seil-
schlaufe  
bleibt konstant. 

 Nach dem Absprung 
Strecken der Beine 
mit geschlossenen 
Füßen. 

 Die Landung wird über 
den Vorderfuß abgefe-
dert und   
durch die Knie unter-
stützt. 
 

 

  Die Füße sind ge-
schlossen vor 
dem Seil. 
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