Sprungrolle
aus dem Stand

Postenaufbau: Material:
Rasenfeld

Beidbeiniger Absprung aus dem Stand mit leichter Vorlage
(Korperschwerpunkt vor den Fussen), leicht gebeugte Korperhaltung
(C+) mit Korperspannung in der Flugphase, Arme in Hochhalte
ausgestreckt, Hande setzen Schulterbreit auf, Arme werden gebeugt,
beim Abrollen den Kopf zur Brust ziehen (Aufsetzen auf dem Nacken),
Anhocken und Aufstehen (ohne die Hande zu benutzen).

Variante: Sprungrolle Uber den kauernden Partner ausfuhren.



