Grundsprung richtig lernen

Schritt fur Schritt zu deinen ersten Sprungen
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HALTUNG
Aufrecht hinstellen

Stell dich aufrecht hin. Halte die Arme nah am Korper
und die Hande mit den Seilgriffen ungefahr auf
ufthohe.
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SCHWINGEN

Das Selil fuhren

Schwinge das Seil zunachst ohne zu springen.
Fuhre das Seil hauptsachlich aus den
Handgelenken. Die Hande bleiben dabei ungefahr
auf Hufthohe, die Arme moglichst ruhig und nah am
Korper.
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SPRINGEN

Schwingen & Springen verbinden

Schwinge das Seil gleichmafBig und springe nur so
hoch, dass es unter deinen FuBen durchlaufen
kann. Lande locker auf dem Vorderfu3 und lass die
Knie leicht mitfedern. Du kannst einmal pro
Seildurchschlag springen oder einen kleinen
,Zwischenhopser” machen.

TIPP

Du kannst die Bewegung zunachst auch ohne Seil Achte auf einen ebenen, geeigneten
iben. Bewege deine Handgelenke so, als wiirdest Untergrund und passende

du das Seil schwingen. So kannst du dich auf Sportsghuhe. Emﬂe Sprlngsellmatte Kann
Bewegung und Timing konzentrieren. Starte mit ein die Sprunge zusatzlich etwas abfedern.

paar lockeren Sprungen.
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