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Rope skipping - Basics Jumps: Jumping Jack

Diese Ubung verbindet Seilspringen und Gratschen. Ein guter Rhythmus und ein gutes Timing
sind unbedingt nétig.

Mit dem «Two-Feet Jump» beginnen. Beim Hochspringen die Beine
seitwarts 6ffnen und in der Gratsche landen. Beim nachsten Sprung e
schliessen sich die Beine wieder. Hier muss das Timing stimmen. '

Variation

Anstatt einer Gratsche einen Ausfallschritt vorwarts-rickwarts springen.

Quelle: «<mobile» 4/2004, S. 28-29, Stefan Lerch, Ralph Hunziker
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