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Rope skipping - Advanced Jumps: Front / Back
Cross

In dieser Ubung werden gekreuzte Spriinge hintereinander durchgefiihrt. Die Arme werden
alternierend hinter den Korper gefiihrt.

Nach einem normalen Sprung den linken Arm hinter dem Korper auf die
andere Seite fihren. Das Seil schwingt einmal an der Koérperseite vorbei.
Anschliessend den linken Arm wieder zurlckfihren und weiterspringen.

Nun gleichzeitig zum linken Arm (hinter dem Kérper durch)den rechten
Arm vor dem Korper auf die Gegenseite fihren und so gekreuzt
weiterspringen.

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