
Training mit Hilfsmitteln – Sprungseil:
Schrittsprung
Eine Folge-Übung nach dem Grundsprung mit dem Sprungseil. Zuerst die Sprünge einzeln üben
und dann versuchen, die Sprünge aneinander zu hängen und zu kombinieren.

Nach dem Grundsprung ein Bein nach vorne, das andere nach hinten grätschen. Mit dem nächsten Sprung direkt
umspringen: das vordere Bein wird zum hinteren und umgekehrt. Der Schwerpunkt des Körpers ist dauernd in
der Mitte und die Füsse setzen immer gleichzeitig auf den Boden auf.
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