Schoonspringen - Leerlijn gevorderden

3m: 303CofB
O Fior 3m: 2 stap 1308 3m:301CofB 3m:103C of B Im: o rong+1 105C
psprong a 3m:opsprong+1 100 2xB pERTaNE
armawaai tenen staan Sx| koprol WO naar hoekzit/ | Cpsprong oefening Hoekzittenen aantikken |"3x33"3x
Houding/Varm zittend tenen aantikken |koprol achterover naar | koprol 1 been opstaan +wvasthouden + geheel open hoekzit 10 sec
in gesloten hoek 3x3 gestrekt induiken elk been 3x uitstrekken x5/5/5 vasthouden
1m: 1x 2004 (1xveren) |3m:2x 1028
Dubbel veren 1m: 1xveren 1004 3m: 2xveren 100B 1m: 1x 2018
1m: 2x 1018 (2xveren) |3m:2x301C
1m: 2 stap opsprong
3m: [=t) 1004 3m: 201C
Afzet gm. EDLA 1018. gm. 301 (uit stand] 1m: 1xveren 1038 3m: 1xveren 301B
m 1m: 401B [gesloten hoek) m Hikstan
3m: 0104 |
1m:101A handen vast m Srmenisss 3m: 1038 [uit stand)
Landi ) 014 | starten a3m: 3204 met kneesafe. |3m: 2018 2m: 3010 met k .
i m: armen laa m: met kneegsafe
ne : : 3m: 0204 handen op 3m: 0208 3m: 4018 .
beginnen [uit stand)
benen
o rover 3m: 101C [uit stand) im: 103C im: 1038 1m: 104C 3m: 105C [uit stand)
3m: 401b [zesloten hoek)] 3m: 403C 1m: 403C 1m: 4028 3m: 4038
1m: 201C 3m: 201B 3m: 203c 1m: 203C 3m: 2038
Rotatie achterover
1m: 301C 3m: 301C 3m: 303c 1m: 303C 3m: 3038
Im:51220 3m: 52310
1m: 51024 Im: 102A 1m:202a3
Schroef Im:52210 3m: 51320
. . ) ) 1m: 1of 3xveren 105C
. 3m/T: 010Cvia hoek 1m: 101C [uit stand) 1m: 201c 2x aantikken 1m: [v] 102Cwvia hoek . )
Uitkomen i ) ) , via hoek uitkomen.
3m: 020c billenzit 3m: 201C [1x aantikken) |1m:301c 2x santikken 3m: 201B
3m: 203C
. 3m: 0104
Klassieke 2 D20 srmen breed 1m:221i 3m: 401A 3m: 101A ;m:::g;
mweefsprongen ctarten : m:

passie voor water
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