Naam:

Oefenstof Nivo 7
Nivo 7 Sprong:

Sprong

+« Ermoeten 2 sprongen uvitgevoerd worden. Het eindcijffer is het gemiddelde van de 2 scores van de sprongen.
+ Indien sprongen uit 2 verschillende groepen worden getoond wordt een bonus van [lillll punt opgeteld bij het eindcijfer.

Sprongsituatie: Trampdlineplank - verhoogd viak 0.60 m

Groep 1 D-score | Groep 2 D-score | Groep 3 D-score
la. Handstandoverslag tot rugli 45 _ 45 3a. Streksprong op — rol voorover tot hurkzit 30
ﬂ 50 3b. Zweefrol via hurkzit tot stand 35
3e. Salte voorover tol ruglig 40
3d. Salte voorover gehurkt tol stand 4.5




Nivo 7 Brug: Kies uit iedere kolom 1 element

Klim op de kast en kom tot hang aan de HL met je gezicht naar buiten (niet naar de LL) — Het deel op de LL MET JE GEZICHT NAAR DE HL!
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Nivo 7 Balk: Kies uit iedere kolom 1 element, oefening start aan de dikke mat kant. Oefening gaat heen en terug.

Element 1 Serie3 | Element 2 Element 3 Element 4 Element 5 Element 6 Element 7 SE-Waarde
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2 stappen voorwaarts op tenen- armen gestrekt voorwaarts — handpalmen naar elkaar toe
2 stappen voorwaarts op tenen — armen gestrekt zijwaarts
2 stappen voorwaarts op tenen met voet heffen tot bij knie (Passe parallel) — armen gestrekt zijwaarts
Op tenen blijven staan —armen hoog — handpalmen naar elkaar toe — % draai tot parallel stand

Linker been zijwaarts uitstrekken (tendu->voet gepunt op de balk) — armen gestrekt zijwaarts — buig romp naar links — linker arm rond laag, rechter arm

rond hoog.

Terug recht op- armen gestrekt zijwaarts

Linker been zijwaarts heffen — handen in zij — stap zijwaarts via plie (sqat) op links — rechter been zijwaarts uitstrekken (tendu->voet gepunt op de balk)

Sluit rechter been aan — handen in zij
Steun op rechter been — linker been zijwaarts uitstrekken op de balk (tendu-> voet gepunt op balk)

Rechterhand blijft in zij — Linkerhand via een welbeweging laten wijzen naar linker voet

Sluit rechterbeen aan — rechter hand in zij — linkerarm omhoog — rechter arm omhoog

% draai over rechts — (je staat nu in looprichting achteruit) met rechter been nog een tendu voorwaarts aangeven — armen zijwaarts
4 stappen achterwaarts op tenen —armen zijwaarts

Hurkzit- armen laag — % draai — komen tot stand — armen laag




Nivo 7 Vloer: Kies uit iedere kolom 1 element. De oefening is op muziek.
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Element 1 (+7) Element 2 Element 3 Element 4 Element 5 Element 6 SE-Waarde
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