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Yhden jalan hypyissä ponnistus ylöspäin ja alastulo tehdään ponnistavalle jalalle. Kahdeksikkojuoksussa on laaja säde ja hyvä kallistus ponnistavan jalan puolelle. Rimanylitysharjoituksessa käytetään kumirimaa ja matalaa patjaa tai ponnistusalustaa, jotta hyppääjällä on aikaa tehdä rimanylitysliikkeet. Kokonaissuoritus voidaan tehdä joko saksihyppynä tai kokonaissuorituksena.


