Wurf - ABC

allg.Teil
leichter Hopserlauf
greifender Hopserlauf
Knieheber mit Armkreisen rickwarts
einseitiger Kniehub mit einseitigem Armkreisen /
Armkreisen der Beingegenseite
FuBbetonter greifender Hopserlauf
Hopserlauf riickwarts
Hopserlauf riickwarts mit Armkreisen vorwarts
normales Ruckwartslaufen mit groRen Schritten
Hopserlauf mit Drehungen
Kreuzschrittlauf mit grof3en Schritten
Kreuzschrittlauf mit kleinen Schritten und Hiftdrehungen
FulRgelenkspriinge mit Ful} ein- und ausdrehehn
FuBgelenkspriinge mit FuBdrehungen und Kérperdrehung /
und Gerat um Koérper lancieren
FuBwandern synchron
FuBwandern asynchron
spez.Teil
greifender Lauf rickwarts Speer Laufen normal Tragweise
Sprunglauf riickwarts Speer im Rhythmus
Doppelspriinge riickwarts Speer Kreisen
Einbeinspriinge riickwarts
Schwungbeingehen vorwarts
Schwungbeingehen riickwarts
Drehumspriinge in Reihe
Drehumspriinge unterbrochen (Eiskunstlauf)
Drehumspriinge in die Wurfauslage
Springe

beidbeinig vorwarts / riickwarts / geschlossene Beine / frequent
einbeinig vorwarts / rickwarts / li / re / frequent

seitlich Gber Linie / geschlossene Beine / frequent

einbeinig Gber Linie / li / re / frequent

beidbeinig mit Ballendruck / und Drehung
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