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Schrittstellung Die Oberkérper- Einbeiniger Das Schwungbein Abfedemde
in ca. 15-20 vorlage wird auf schnellkraftiger bleibt maoglichst Landung durch
Metem Ab- den letzten 34 Absprung uber lange vorn oben, Beugen in den Ful3,
stand zum Schritten aufgelost. das Sprungbein das Absprungbein Knie und Huft-
Absprung- gestreckt hinten. gelenken.
balken.
Schneller Leichte Aktives Schwing- Das Aktives nach vorn
Anlauf mit 10- Oberkomer- en des Schwung- Absprungbein fuhren des gesam-
14 Schritten. rucklage vor dem beins nach vom wird nun ebenfalls ten Kérpers mit dem
Absprung. bis der Ober- schnell unter dem ersten Bodenkon-
schenkel waage- Komper takt.
recht ist. angehockt.
Langer letzter Das FuB3-, Knie- Beide
Schritt flach nach und Huftgelenk Unterschenkel
vom. des Sprungbeins werden parallel
sind gestreckt. zum Boden nach
vom gekickt.
Aktiver FuBaufsatz Die Amme sind Arme und Ober-
uber die gesamte gegengleich und kérper  werden
FuRsohle. fest aktiv nach vome
L gefuhrt. )
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