niller-g,
> Y,

Twist
Variationen:

Seil vorwarts
Seil riickwarts

,Knie“lift
Variationen:

Seil vw + rw
Bein li + re

Criss Cross
Variationen:

Seil vorwarts
Seil riickwarts
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Schrittwechsel

Variationen:

Seil vorwarts
Seil riickwarts

Ferse — Tipp
Variationen:

Seil vw + rw
Beinli+re

Spitze — Tipp
Variationen:

Seil vw + rw
Beinli+re

Seil vorwarts
Seil rickwaérts

Can Can

A >,
‘%3
Gesundheit +Fitness Seilspringen — koordinative Belastung Kurs
Gratschsprung Kick F Spit burchfiih W
Variationen: Variationen: ers_e . prize .urc u r.ung * e"‘““?
. . . Variationen: 5 Techniken nacheinander demonstrieren,
SS;:lr\g:::(v\\/lvzr:tss SBe:ir‘:Vl‘i’: rr:’ Seil vw + rw kurze Pause zwischen den Techniken
Bein li +re Technik zeigen: 1P
15 Wiederholungen: 1P
1 Variation: 1P
5x 3P
»Wedeln“ Seitstellen . .
L ) o ) HKnie“lift mit — 3 Versuche pro Element
Variationen: Variationen: -
Sell . Sel Kreuz — ab 2. Durchschlag Versuch giiltig
e_' \{.orwairts &l _W\.I *rw Variationen: -
Seil riickwarts Beinli +re eigene Elemente, Variationen und

Kombinationen immer moglich

gleiche Bewertung fiir paarweise
gezeigte Elemente

Variationen:

Seil vw + rw
Beinli +re

Xtraelemente — Variationen unnotig

<« einfache Brezel

doppelte Brezel

15 1+
14 1
13 1-
12 2+
11 2
10 2-
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