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Minitrampolin: Hocksprung

Diese Ubung ist eine einfache Variante des Strecksprungs. Die Turner versuchen wihrend der
Flugphase in eine Hockposition zu gelangen.

Absprung mit Armzug vorne hoch, anhocken der Beine (Knie Richtung
Brust ziehen)und beriihren der Knie mit den Handen. Hockposition
auflosen und ausstrecken zum sicheren Stand. Der Armzug muss friher

einsetzen als beim Strecksprung.
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Variationen
schwieriger
« Gratschwinkelsprung: Armzug wie bei der Hocke. Beine nach dem Abstossen

gegratscht vor-hochfihren und mit den Handen die flsse berlhren. Korper wieder
ausstrecken und zum sicheren Stand kommen.

» Brucke: Beine werden geschlossen in die Horizontale gebracht
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