Koordination: Seilspringen
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(2) Gesprungen wird mit einem handelstblichen Seil ohne Motor.

(2) Bei einem Seil mit Griffen, muss sich das Seil frei drehen kénnen, damit es sich nicht
aufdreht.

(3)  Zwischenspringe sind nur beim Grundsprung vorwarts bei Kindern (bis 9 Jahre) und
bei Alteren (ab 70 Jahre) und beim Doppeldurchschlag erlaubt.

4) Die Ubungen sind mit kontinuierlichem Seildurchschlag durchzufiihren.

5) Die objektive Bewertung erfolgt ausschliel3lich Uber eine vorgegebene Anzahl von
Springen ohne Unterbrechung.

Grundsprung vorwarts:
= Mit beiden FURen gleichzeitig Uber das Seil springen.
= Gesprungen wird ohne Zwischensprung.
= Hierbei wird jeder Seildurchschlag gezahilt.

Grundsprung vorwarts mit Zwischensprung:
= Mit beiden FURRen gleichzeitig Gber das Seil springen.
= Dabei ist jeweils ein Zwischensprung erlaubt.
= Es wird jeder Seildurchschlag gezahlt.

Galoppsprung:
= Der Teilnehmer muss im Laufschritt auf der Stelle oder in der Fortbewegung jeweils
bei einem Seildurschlag mit beiden Fufen nacheinander das Seil tUberqueren
(einbeiniger Absprung, das andere Bein wird nachgezogen).
= Hierbei wird gezéahlt wie oft der rechte Ful3 das Seil Gberquert.

Laufschritt:
= Der Teilnehmer muss im Laufschritt auf der Stelle oder in der Fortbewegung, jeweils
abwechselnd mit dem rechten und dem linken Ful3 Gber das Seil springen.
= Es wird jeweils die FuRBiberquerung gezahlt.

Grundsprung ruckwarts:
= Mit beiden FURRen gleichzeitig rickwarts Gber das Seil springen.
= Gesprungen wird ohne Zwischensprung.
= Hierbei wird jeder Seildurchschlag gezahilt.

Kreuzdurchschlag:

= Der Teilnehmer muss bei jedem zweiten Sprung die Arme vor dem Korper kreuzen.
= Hierbei wird jedes Kreuzen der Arme gezabhilt.
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= Das Seil ist bei jedem Sprung (ohne Zwischensprung) unter den Fuf3en
durchzuschlagen.

Doppeldurchschlag:
= Der Teilnehmer muss bei jedem Sprung das Seil zweimal unter den FuRen
durchschlagen.
= Es wird jede Landung nach dem Zweifachdurchschlag gezabhit.
= Zwischen den Doppeldurchschlagspriingen dirfen maximal 2  Springe
(Zwischenspriinge) ohne Doppeldurchschlag erfolgen.
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