Einzelkiir
(wettkampforientiert)

{J Auswahl der

Elemente

] mind. 8 verschiedene
[J Punkte:

101112 131415

Anerkennung der Elemente:

Die Rope-Skipping Jury

Gruppenkiir

(gesundheitsorientiert)

{J Auswahl der

Elemente

[J mind. 8 verschiedene
[J Punkte:

456 789

Durchhalten der Ubung:

{] technische

Ausfiithrung

] Kérperspannung

[J aufrechte Kérper-
haltung

[J ruhige Schwung-
bewegung aus dem
Handgelenk

[J Kreativitit

] ausgewihlte Spriinge
werden im Fluss
geturnt

[J Anfangs- und
Schlusspose

[J Ubereinstimmung mit

der Musik

Zusatzpunkte: 12 3

O

Trainingstipp:

ja / nein

] Komposition der

Ubung
[J aufrechte
Korperhaltung
synchrone Ausfiithrung
angemessene Liange der
Kiir (mind. eine Minute)
Zusatzpunkte: 12 3

g 0a4d

] Kreativitit

[J Ubung im Fluss geturnt

[J Anfangs- und
Schlusspose

[J Ubereinstimmung mit
der Musik

[J Zusatzpunkte: 12 3

Trainingstipp:

ja / nein







