Recreatie oefenstof, turnsters

RECREATIE BRUG ONGELIJK NIVEAU R 1 VOORGESCHREVEN OEFENSTOF

Uitgangspositie: parallelstand borstlings aan de buitenzijde voor de lage ligger (LL) of rekstok

OEFENSTOF Basis D-score = 3.00 p. Symbool Keuze m.b.t. D-score
komen tot strekhangzwaai aan de hoge ligger,
1. ) voorzwaai en achterzwaai (3.001/3.007) = + 0.30 p

AN

voorzwaai en achterzwaai (3.001/3.007) gevolgd
2. ( ) door neerspringen tot stand = + 0.30 p

WA

streksprong met ¥z draai om de lengteas (evt.
gevolgd door enkele pasjes voorwaarts) tot

T CUT ) alleen uitvoeren na 1. en 2. borstlingse stand voor lage ligger

)

met tweebenige afzet borstwaartsom (1.001):

4. borstwaartsom gehurkt/ gehoekt met éénbenige afzet 1 gehurkt/ gehoekt = +0.30 p

5. heupdraai achterover (2.105)

6. neerspringen tot stand

7. met éénbenige afzet onderzwaai tot stand

SAAN®)
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RECREATIE BRUG ONGELIJK

NIVEAU R 2

Uitgangspositie: parallelstand borstlings aan de buitenzijde voor de lage ligger (LL) of rekstok

Recreatie oefenstof, turnsters

VOORGESCHREVEN OEFENSTOF

OEFENSTOF Basis D-score = 2.70 p.

Symbool

Keuze m.b.t. D-score

1. borstwaartsom gehurkt/ gehoekt met éénbenige afzet

2. voorover duikelen

2a. heupdraai achterover (2.105) =+ 0.30 p

O

3. via vluchtige buighang komen tot stand

3a. (indien keuze voor 2a.)
neerspringen tot stand = + 0.30 p

4. met éénbenige afzet onderzwaai tot stand
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Recreatie oefenstof, turnsters

RECREATIE BRUG ONGELIJK NIVEAU R 3 VOORGESCHREVEN OEFENSTOF

Uitgangspositie: parallelstand borstlings aan de buitenzijde voor de lage ligger (LL) of rekstok

OEFENSTOF Basis D-score = 2.40 p. Symbool Keuze m.b.t. D-score

borstwaartsom gehurkt/ gehoekt met éénbenige

1. opspringen tot streksteun n/l afzet =+ 0.30 p

2. voorover duikelen

3. via vluchtige buighang komen tot stand

4. met éénbenige afzet (loop-) onderzwaai tot stand
(evt. één pas voorwaarts)

SR
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