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Rope skipping - Advanced Jumps: Crougar

Cet exercice se caractérise par la répétition de trois rotations succesives: un premier saut sur
deux pieds, un deuxiéme sur un pied et finalement un passage de la corde a c6té du corps.

Lever lajambe droite aprés un saut habituel. Le bras droit passe ensuite _ /
sous lajambe levée. Une fois le saut effectué, le bras droit passe sur le ;

coté gauche et la corde tourne a une reprise a c6té du corps sans quon
saute.

Source: «mobile» 4/2004, p. 28-29, Stefan Lerch, Ralph Hunziker
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