Grundsprung mit
Zwischensprung

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Fuhre das Seil hinter deinem Riicken
hoch und fuhre es nach vorne.

Bevor das Seil den Boden erreicht,
springe hoch und fuhre das Seil unter
deinen FuRen hindurch.

Lege zwischen den Seilspriingen einen
Zwischensprung ein.
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Grundsprung

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Fuhre das Seil hinter deinem Riicken
hoch Uber deinen Kopf nach vorne.
Bevor das Seil den Boden erreicht,
springe hoch und fuhre das Seil unter
deinen FuRen hindurch.
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Grundsprung -
rickwarts

Beginne aus der Grundstellung heraus-
das Seil jedoch vor den FuRRen.

Fuhre das Seil hoch tGber den Kopf nach
hinten.

Bevor das Seil den Boden erreicht,
springe hoch und fiihre das Seil unter
deinen FuRRen hindurch.
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Der Laufsprung

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Setze bei jedem Seildurchschlag im
Wechsel den rechten und dann den linken

FuRR auf.
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Der schnelleLaufer

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Setze bei jedem Seildurchschlag im
Wechsel den rechten und dann den linken
FuR® auf.

Werde mit der Zeit immer schneller.
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Einbeinig

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Fuhre die Seildurchschlage mit nur einem
Bein aus.
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Einbeinig-
wechselnd

'“ ‘ ummwl”

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Fuhre jeden Seildurchschlag abwechselnd
mit dem linken und dem rechten Bein
durch.
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Die Glocke

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Springe nach jedem Seildurchsprung
abwechselnd nach vorne bzw. hinten.
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Der Skifahrer

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Springe nach jedem Seildurchsprung
abwechselnd von der linken auf die rechte
Seite und umgekehrt.
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Die Schere

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Springe im Wechsel in der Schrittstellung.
Zunéchst mit dem linken Bein vorne, dann

mit dem rechten Bein.
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Die Windmtuhle

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Fuhre nach jedem Seilsprung die Arme
zur Seite und schwing das Seil seitlich am
Korper im Kreis.

Wechsle auf die andere Seite und fiihre
dort ebenso eine Kreishewegung durch.
Fuhre danach wieder einen Seilsprung
durch.
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Die hoppelnde
Windmthle

Fuhre die Ubung wie #11 aus.
Wahrend der Windmiuihle stoppst du
jedoch nicht deine Sprungbewegung,
sondern fuhrst kurze und schnelle
Zwischenspriinge aus.
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Die Windmiuhle -
Squad

Fuhre die Ubung wie #11 aus.

Fuhre die seitlichen
Windmuhlbewegungen im Squad aus.
Nachdem du auf beiden Seiten die
Windmuhle ausgefihrt hast, flihre wieder
einen Grundsprung durch.
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Der Tanzer

Beginne aus der Grundstellung heraus.
Fuhre den Grundsprung aus und drehe
dabei die Hufte abwechselnd nach jedem
Sprung von der einen zur anderen Seite.
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