_ K N s U/\’ » DEUTSCHES SPORTABZEICHEN — GRUNDSPRUNG VORWARTS «

Musterlosung Schiiler — Check v

4 )
. Check
Fingerhaltung Ich halte das Seil im 4-Finger-Griff.
und Seillange | | ———_
Der Daumen liegt auf dem Seil.
Fur die Festlegung der Seillange stelle ich beide FuRke
in die Seilschlaufe und ziehe das Seil straff unterdie | -—-—-—-
Achseln.
Ausgangs- Ich stehe aufrecht und mein Blick geht nach vom.
position Meine Arme sind leicht gebeugt und die Unterarme
befinden sich in Hufthohe seitlich vom Kérper. | ———-ee
Ich stehe mit geschlossenen FiiRen vor dem Seil. | -————=
Auftaktbewegung Ich bringe das Seil mit Hilfe von Handgelenkkreisen
und und der Unterarme in Schwung. | ===
Sellschwinge Die Seilschlaufe bleibt in der Form gleich.
Sellspriinge gﬂeiglbeidbeinigen Prellsprungen springe ich tber das
N [E—
in Folge
Nach dem Absprung halte ich meine Beine gestreckt
und geschlossen, die Fullspitzen sind moéglichst | —-———
gestreckt.
Das Landen erfolgt tber die Fuldballen mit Absenken | ~
der Fersen ohne Bodenberlihrung und sofortigem
Absprung.
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