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Schrittstellung Kurzer letzter Schritt Einbeiniger Das  Schwungbein Aktives nach vorn
inca. 15-20 schnellkraftiger bleibt méglichst lange Klappen des ge-
Metem Ab- Absprung vom vom oben, das samten Korpers.
stand zum Sprungbein. Sprungbein gestreckt
Absprung- hinten.
balken.
Individueller Aktiver greifender Aktiver Schwung- Schnellkraftiges FuRaufsatz
Anlauf mit 12- FuRaufsatz auf der beineinsatz nach Nachschwingen des maoglichst weit vorn.
16 Schritten. gesamten Fulsohle. vom oben bis auf Sprungbeins.
Hufhohe.
Steigerungs- Das Sprung-, Beide Unterschenkel Amortisierende
lauf ohne Knie- und Huft- werden parallel zum beidbeinige
Trippeln und gelenk des Boden nach vom Landung durch
Schrittver- Sprungbeins sind gekickt. Beugen in den
langerung. gestreckt. Arme und Ober- Sprung-, Knie- und
Die Arme schwin- kérper aktiv nach Huftgelenken.
\ gen gegengleich vom bringen. y
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