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Hampelmann 

 

 

 

  
 

 
 

   1 1    
 2     2  
   3 3    
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Sprünge einbeinig 

 

 

    
 

 

 1     2  
 3     4  
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Sprünge beidbeinig lateral 

 

  
  

  
 

 1 1   2 2  
 3 3   4 4  
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Doppelsprung einbeinig 

  

 

  
 

  

  1,2   3,4   
  5,6   7,8   
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Kreuzen hinten 

 

 
 kr

eu
ze

n 
hi

nt
en

 

 

 
 

1  2 X 3  4 
7  6 X 5   
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Kreuzen vorne 

 

 
 kr

eu
ze

n 
vo

rn
e 

 

 
 

1  2 X 3  4 
7  6 X 5   
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Telemarker 
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1-2-3-2-1 alternierend einbeinig 

  

 

  
 

  

  1   2,3   
  4,5,6   7,8   
  9   10,11   

 
 
 
 
 
 
  




