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Rope skipping

Formateur : M. Gaby

ROPE SKIPPING (M. Gaby)

Merci a S. Bardet pour ses notes de cours

Site internet a voir :
http://www.adeps.be/pdf/Cles%20Forme%2011.pdf
http://www.adeps.be/pdf/Cles%20Forme%2010.pdf
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ROPE SKIPPING

CHEEL CLICK»




ROPE SKIPPING

«HALF TURNY»
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ROPE SKIPPING

RPREISTUFENTEST
TEST 3 NIVEAUX

BEIM SEITSCHWUNG LEGST DU BEREITS EINE
HAND GEKREUZT VOR DEINEN KORPER. JETZT
UOBERKREUZT ALICH DIE ZWEITE HAND UND DER
CRISS CROSS KARNN AUSGEFUHRT WERDEN.

EN SALTANT, GREOISE HNE MAIN DEVANT LE
BLSTE., CROISE LA DEUXIEME MAIN, PLIS

ATELA, INVEREE LDPERATION, ET FAIS
TOURNER LE CRIBS DROSS EN SOUCLE.

PARTNERS ROPE SKIFPPING!:

$o8 ,A o
KONKORDIA llllm’li( PSLAR.




ROPE SKIPRING

PDREISTUFENTEST
TEST 3 NIVEAUX

DIE BEINE S5IND GEGRATSCHT. DIE ARME MUSSEN HINTER DEN KNIEN
WEIT GEKREUZT WERDEN.

LES JAMBES EDARTEES, LANCE LES BRAS DROISES ENTRE LES
JAMBES LOIN DERRIERE LES SGENDOUX, POUR FAIRE PASSER LA GORDE
PAR-DESSGIUS TA TETE.

PARTNERS ROPE SKIPPINIG:

b _ -
KONKORDIA I!llm’ﬁ}/ PSLAR.



ROPE SKIPPING

DREISTUFENTEST
TEST 3 NIVEAUX

EIN BEIN WIRD ANGEMOBEN. DIE HAND AUF DER BLEICHEN SEITE WIRD
HINTER DAS KNIE GESCHOBEN, 50 DASS DER SEILGRIFF WEIT UBER DEIN
KNIE HINAUS ZEIGT. JETZT KANNST DU UBER DAS SEIL HUPFEN. LOSE
DIESEN TRICEK MIT DEM SIDE SWINE AUF DER STANDBEINSEITE ALF.

LANGCE UNE JAMBE EN L'AIR. LA MAIN DU MEME COTE PASSE SOUS LE FENOLL,

DE FAGON A LANCER LA CORDE. SALUTE AUCDESSUS DE LA DORDE. FAIS
SWINGLER LA DORDE DU cATE DU BIED D' APSRUL

PARTNERS RORPE SKIPOING: % a/i
6 me . Peia _ A
KON KORD'A p II m n® h'lvanhra;ﬁonllor:




ROPE SKIPPING

DREISTUFENTEST
TEST 3 NIVEAWX

- WAHREND DER ERSTEN HALBEN DREMUNDG SCHWINGT DAS SEIL SEITWARTS
Zt BODEN. S8£] DER ZWEITEN HALFTE WIRD DAS SEIL NACH OBEN
GESCHWUNGEN, UBE SEILSCHWUNSG UND SPRUNG GETRENNT.

FAIS LN SALIT DE BASDE, PUIS TOWT EN PIVOTANT, FAIE SWINGUER LA GORDE
DU C2ATE OO T BIVEITES, LA CORDE MONTE PENDANT LE PREMIER DEMI-
TOWR, ET REDESCEND PENDANT LE SEQDOND, QUAND LA CORDE REVIENT,
FAIS UN NOUVEAL BALT DE BASE.

PARTNERS RDOPE BKIPPING:

tgs ~y . meia
KONKORDIA  PUIMA. PELAR.




ROPE SKIPPING

5 «KDOUBLE KICK» TEST 3 NIVEAUX
~N

IBlad KICKE MIT DEM GLEIGHEN FUSS 2X HINTEREINANDER,

DONNE 2X LE MEME COUP DE FIED EN L'ESPACE D'UN SEUL SAUT.

PARTNERS ROFE SKIPPING!

g&& N L ]
KONKORDIA PUmMA. Pe AR,




ROPE SKIPPING

DREISTUFENTEST
TEST 3 NIVEALIX

EIN ARM KRELZT VOR, DER ANDERE HINTER DEM KORPER.
FUHRE DIE ARMBEWEBGUNG IM STEHEN AUS UND ACHTE
DARAUF, DASS DU DIE ARME TIEF HALST.

CROISE UN BRAS SUR LE BUSTE, L'TAUTRE DANS LE DS,
DéDR’DIEE, FPUIS RECRDOISE LES BRAE INVERSEMENT.
ESSAYE D'ABUORD BANS SBAUTER, ET ASSURE-TOI QUE
TES BRAS SONT ASEEZ BAS.

PARTNERS ROPE SKIPPING:

o — .
KONKORDIA num\nl( PSLAR.



«DOUBLE UNDER» TEET 5 NIVEALIX

SPRINGE HOHE EASY JUMPS UND DREHE DAS SEIL 2 MAL SEHR
SCHNELL. ACHTLUNG: DIE BEINE BLEIBEN LANG.

SAUTE HALT ET FAIS TOURNER LA CORDE TRES VITE 2 FOIS.
ATTENTION! TES JAMBES DOIVENT RESTER DROITES.

FPARTNERS ROPE SKIPRPING:

w r. . v )
KONKORDIA  PUMA. P.AR.




‘ROPE SKIPPING

DREISTUFENTEST
TEST 3 NIVEAUX

STELLE DEINE EIGENE ABFOLEBE AUS 5 TRICKS DES
DREISTUFENTESTS ZUSAMMEN. ES IST ERLAUBT, ZWISCHEN
DEN TRICKS BIS 4 EASY JUMPS ZUJ SPRINGEN.

CHOISIS TON ENCHAINEMENT DE 5 FIGLURES DU TEST 3

NIVEALUX,., ENTRE LES FIGHRES, T AS DROITY A 4 EASY
JUMPS MAXIMLIM.

PARTNERS ROPE SKIPPINIG!

w P . x i A
KONKORDIA IllIIIIIIS PEmAR.




