SPRONG

SPRON
TOESTEL SPRONG D-SCORH G NR
GEM,:_IEDII_?I_ELDE TURNSTER SPRINGT BEIDE SPRONGEN 1X
1. KAST -1 DEEL + VERHOOGD VLAK (0.90 n[HANDSTANDOVERSLAG TOT RUGLI{ 4.50 1.00
2. LANDINGSMAT (0.30 M) STREKSPRONG 4.50 A
SPRONG  [WGAFGENN
SPRON
TOESTEL SPRONG D-SCOREH G NR
GEM.:.IEJII_?I.ELDE TURNSTER SPRINGT 2X, BEIDE SPRONGEN MOGEN HETZELFDE ZIJN
HANDSTANDOVERSLAG TOT RUGLI{ 4.50 A
1. VERHOOGD VLAK (0.90 m) IWEEFROL 3.80 B
OPHURKEN - ROL VOOROVER 2.80 C
SPRONG — [WAGRIN
SPRON
TOESTEL SPRONG D-SCOREH G NR
GEM.:_IE)PTELDE TURNSTER SPRINGT 2X, BEIDE SPRONGEN MOGEN HETZELFDE ZIJN
HANDSTANDOVERSLAG TOT RUGLI(  4.50 A
1. VERHOOGD VLAK (0.20 m) IWEEFROL 4.00 B
OPHURKEN - ROL VOOROVER 3.50 C




JURY RITME ONDER AMPLITUDE ONVOLDOENDE
BRUG versie Okt 2017 ACCENTEN 01 ROTATIE IWAAEN | STREKKING en/of HOOGTE
instap D1 = extra valmat & AFTREK: 0.1 01-03 01-03
Bij KORTER dan 3 sec.
+0.30 9’- 0°|  asec-
([ -0,3vanD score —
max D BORSTWAARTS OPZWAAI N VOOROVER DUIKELEN TOT
G OM 2B AFZET HORIZONTAAL N HOEKHANG 90 ° (3 sec.)
=5.70 AAN GESTREKTE ARMEN
D 4.5 |3X AL T L 95 O N
. {e] -—
Y = - = 45 = =
1X KURBET 1 SEC 3X VOORZWAAI | NEERSPRINGEN | STREKSPR. | BORSTWAARTS STREKSTEUN BUIKDRAAI OPSPREIDEN/HURKEN
(HOL/BOL) - -+ ACHTERZWAAI TOT STAND 1/2 DR OM 1B AFZET OPZWAAI ACHTEROVER (SPREID)ZOLENONDERZWAAI AF
2X KURBET min. 45° f
1IXxW=D-03 1XxW=D-03 y
-0.30
2xW=D-0,3| dezezwaai | 2xW=D-0,3 - =
ook N -1,00 wordt niet ook N -1,00 m
| B Bij1 of geen | —
beoordeeld!! voeten plaatsen NEERSPRINGEN +
3xW=D-03 3xW=D-03 - 0.3 van D score SPREIDZOLENONDERZWAAI AF
ook N -2,00 ook N -2,00 afzef 2 benen
JURY RITME ONDER AMPLITUDE ONVOLDOENDE
BRUG versie Okt 2017 ACCENTEN 0.1 ROTATIE IWAAIEN STREKKING en/of HOOGTE
instap D2 = extra valmat & AFTREK: 0,1 0,1-03 0,1-03
Bij KORTER dan 3 sec.
+0.30 /g O y- ° 3sec= m / a )
= n= 0 -0,3 van D score = 3
BORTSWAARTS OPZWAAI Bij 1 of geen OPSPREIDEN/HURKEN +
max D oM 18 HORIZONTAAL | voeten plaatser™s  (SPREID)ZOLENONDERZWAAI
score 2B AFZET -0,3 van D score AF OF VOOROVER DUIKELEN
=570 \ tot HOEKHANG 90 ° (3 sec.)
D 4.5 |1X A T A9 O % | 4N
. - o
1X KURBET 1 SEC 3X vOORZWAAI | NEERSPRINGEN | STREKSPR. | OPSPRINGEN TOT STREKSTEUN BUIKDRAAI NEERSPRINGEN +
(HOL/BOL) -+ ACHTERZWAAI TOT STAND 1/2 DR STEUN OPZWAAI ACHTEROVER SPREIDZOLENONDERZWAAI AF
min. 45° afzet 2 benen
IxW=D-03
-0.30 } \ °
deze zwaai | 2xW=D-0,3 >45 -
wordfniet | ook N-1,00 STREKSTEUN NEERSPRINGEN +
peoordeeld!! OPZWAAI ONDERSPRONG AF (ZONDER
3xW=D-03 lager dan 45° VOETEN PLAATSEN) afzet 2 benen
ook N -2,00
JURY RITME ONDER AMPLITUDE ONVOLDOENDE
BRUG versie Okt 2017 ACCENTEN 0,1 ROTATIE ZWAAIEN STREKKING en/of HOOGTE
instap D3 = extra valmat & AFTREK: 0,1 0,1-03 0,1-03
m_s sec.
+0.30 /6.= = 45° =
BORTSWAARTS STREKSTEUN BUIKDRAAI VOOROVER DUIKELEN
max D OM 18 OPZWAAI ACHTEROVER tot HOEKHANG 90 ° (3 sec.)
score 2B AFZET min. 45 (of hoger)
=5.70
' | |1 NN
D4.5 —> 1 1l |n /é 9’\ >45° =Y
ZIJWAARTSE HANDVERPLAATSING | NEERSPRINGEN | STREKSPR. | OPSPRINGEN TOT STREKSTEUN NEERSPRINGEN -
TOT ANDERE EIND LIGGER TOT STAND 1/2DR- STEUN OPZWAAI ONDERSPRONG AF (ZONDER

IN GESPANNEN HOUDING

lager dan 45°

VOETEN PLAATSEN) afzet 2 benen

-0.30

29

NN

BUIKDRAAI
WEGLATEN

NEERSPRINGEN -
ONDERSPRONG AF (ZONDER
VOETEN PLAATSEN) afzet 1 been




BALK S <
versie Okt ofsprong . -
hoogte: 2017 >®
100cm
- 180°
+ 0.30 - -—I—= o I
- 45 . =
max D OPSPREIDEN - UTSCHUIVEN HOEKZIT min.45° VL.HANDSTAND
score TOT 'SPLIT', BUIK OP BALK ARMEN 180° - TERUG TOT
ZIJWAARTS STAND
=5.70
2 sec. |<180°| R
- - 45° < 90° . = (45°
DOORHURKEN TOT 21T SPREID RUGLIG - HOEKZIT VIA RIJZITTOT KURBET HOGE KOMENTOT | VLHANDSTAND | ARABESQUE | BEENZWAAI R
BEEN OVERHEFFEN TOT RIJZIT HOEK BEEN benen min. 45° | KNIEZIT - : BORST (LIG)STEUN STAND MET 150° - 180° RECHTS VOOR - KNIEZIT -
STEUN YR & L bovenbalk | IN>BORST UIT > HEUPHOEK RECHTE RUG | TERUG TOT STAND min. 45° STAAN
OPHURKEN + DOORHURKEN x et % HANDEN VAST | SCHOUDERS: <90° ARMEN LANGS ARMEN BEENZWAAI L
=-0,3 van D score et HOOAGR;LEQAG > OREVNd;ERNDu ZIUWAARTS | VOOR - RELEVE
ZIJWAARTS
HEUPHOEK o
> 135° < 150
- 0.30 = --03
- van D score ] -
OPHURKEN - 1/4 DR - VLHANDSTAND
KOMEN TOT RIJZIT <150° - TERUG TOT
STAND
JURY RECHTE HOGE RECHTOP RITME/ ZEKERHEID NIET PAUZE
BALK TIID: | Accenten | ARMEN RELEVES | LOPEN/ | GEBRUIK 0,1 OVEREEN- | >2sec.
80 & AFTREK: 0,1-0,2 / NETTE BEWEGEN | BALKLENGTE KOMSTIG 0,1 per
vervolg SEC VOETEN | AMPLITUDE 0.1 per keer! keer!
0,1-0,2 0,1-0,2 0,1-0,3
135° EENSPREIDING < 90° GEEN VOETEN PLAATSEN m N
* 0.30 A K/ =-0,3 van D score = - 0.3vanDscore +
-— yi -1,0 van E score (=val ) Y — -
LOOPSPRONG ROL VOOROVER TOT HURKZIT

LANDING BEEN ACHTER

/

D 4.5

/
135° /

73

al

- - —
ARMEN ZIJW 1/2 DR. OP SISONNE STAP STREKSPRONG | PASSEN RELEVE HURKZIT ROL VOOROVER TOT RIJZIT ACHTER ASSEMBLE
BEEN RECHTS 2 BENEN LANDING BEEN ACHTER ASSEMBLE LANDEN (VOOR- OF ARMEN VOOR OPHURKEN DIRECT GEVOLGD DOOR
PASSE PARALLEL{ ARMEN LAAG LANDEN IN SQUAT ACHTERUIT) KOMEN TOT STAND STREKSPRONG AF
UITDRAAIEN - IN SQUAT
PARALLEL -
2 VOETEN
RELEVE
0 30 GEEN LANDING ’ Z’ l ASSEMBLE WEGLATEN
. IN SQUAT < =- 0,3 van D score
=-03
KATTESPRONG - van D score KLEMROL VOOROVER - RIJZIT -

LANDING ATTITUDE

ACHTER OPHURKEN




BALK opsprong - —
versie Feb ofsprong . ‘;
hoogte: 2018
100cm
2sec. I > 150°
OPHURKEN + DOORHURKEN
+0.30 - =-0,3 van D score °
- - 45 0
max D DOORHURKEN TOT 21T - HOEKZIT min.45° VLHANDSTAND
score BEEN OVERHEFFEN ARMEN ZIJWAARTS 150°-180"
=570 TOT RIZIT
< 150° R
D 4.5 /ﬂ \/ Y
- o -
- 45 < 90° ] = |45°
OPHURKEN - 1/4 DR SPREID RUGLIG HOEKZIT VIARIJZIT TOT KURBET HOGE KOMENTOT HURKZIT|  VLHANDSTAND | ARABESQUE | BEENZWAAIR
KOMEN TOT RIJZIT HOEK BEEN benen min. 45° | KNIEZIT - : BORST IN (LIG)STEUN + < 150° RECHTS  [VOOR - KNIEZIT -
STEUN +R & L boven balk > BORST UIT > HEUPHOEK ARMEN VOOR - IWEEFSTAND min. 45° STAAN -
OPHURKEN MET 1 BEEN HANDEN VAST SCHOUDERS: <90° KOMEN TOT STAND ARMEN BEENZWAAI L
=-0,3 van D score PASSE HOOG > LAAG > ARMEN HOOG ZIUWAARTS | VOOR - RELEVE
UITGEDRAAID ARMEN ZIJWAARTS
HEUPHOEK
A >135°
-0.30 " =-03
-—
-_— van D score
OPSPRINGEN TOT STEUN
BEEN OVERHEFFEN
TOT RUZIT
JURY RECHTE HOGE RECHTOP RITME/ ZEKERHEID NIET PAUZE
BALK TIJD: | ACCENTEN |  ARMEN/ RELEVES LOPEN/ | GEBRUIK 0.1 OVEREEN- | >2sec.
80 & AFTREK: LICHAAMS / NETTE BEWEGEN | BALKLENGT KOMSTIG 0,1 per
vervolg SEC HOUDING VOETEN AMPLITUDE E 0,1 per keer! keer!
0,1-0,2 0,1-0,2 0,1-0,2
oL oo
GEEN VOETEN PLAATSEN
+0.30 = - 0,3 van D score + N )
-1,0 van E score (= val ) = = —
ROL VOOROVER TOT HURKZIT
ROL VOOROVER TOT RIJZIT ACHTER
OPHURKEN TOT STAND
D4.5 ‘ Z L _CZ l
- A v
ARMENZUW]  1/2DR.OP KATTESPRONG STAP - STREKSPRONG | PASSEN RELEVE HURKZIT KLEMROL VOOROVER - RIJZIT - ASSEMBLE
BEEN RECHTS| 2 BENEN LANDING ATTITUDE ASSEMBLE (VOOR- OF | ARMEN VOOR ACHTER OPHURKEN TOT STAND DIRECT GEVOLGD DOOR
PASSE | ARMENLAAG LANDEN ACHTERUIT) STREKSPRONG AF
PARALLEL - IN SQUAT
UITDRAAIEN
PARALLEL
0.30 2 VOETEN ASSEMBLE WEGLATEN
h * RELEVE == 0,3 van D score
GEEN ROL VOOROVER - KOMEN TOT
STAND
let wel op hurkzit van te vorenl!




BALK s @ -
versie Feb ofsprong . ; .
hoogte: 2018
100cm
OPHURKEN
MET 1 BEEN
+0.30 = =-03von 1 SEC
- D score —4
-l
OPHURKEN - 1/4 DR k/ ARMEN ZIJW - BEEN
max D KOMEN TOT RIJZIT PASSE PARALLEL -
score IN RELEVE 1 SEC
= 5.70
/1 '> R L
D45 |n/} ) 2SEC
- = e 45°
OPSPRINGEN TOT STEUN SPREID VIARIJZITTOT KURBET KOMEN TOT ARMEN ZIJW - BEEN ARABESQUE BEENZWAAI ARABESQUE LINKS 1 BEENZWAAI
BEEN OVERHEFFEN HOEK KNIEZIT - : BORST HURKZIT + PASSE PARALLEL 2 RECHTS 1 SEC R VOOR SEC L VOOR
TOT RIJZIT STEUN IN > BORST UIT > ARMEN VOOR - SEC min. 45° R NEERZETTEN min. 45° L NEERZETTEN,
SCHOUDERS: KOMEN TOT STAND ARMEN L AANSLUITEN ARMEN R AANSLUITEN
HOOG > LAAG > ARMEN HOOG ZIJWAARTS ZIJWAARTS
ARMEN
ZIJWAARTS
-0.30
JURY RECHTE HOGE RECHTOP RITME/ | ZEKERHEID NIET PAUZE
TIJD: | ACCENTEN|  ARMEN/ RELEVES LOPEN/ GEBRUIK 0.1 OVEREEN- | >2sec.
BALK 80 & AFTREK: | LcHAAMS / NETTE BEWEGEN BALK KOMSTIG 0.1 per
vervolg HOUDING VOETEN AMPLITUDE LENGTE 0.1 per keer! keer!
SEC 0,1-02 0,1-02 0.1-02 0.1-03
+0.30 a I
- G
STAP -
ASSEMBLE -
STREKSPRONG
D 4.5 l N aQ 1
IN RELEVE BEEN RECHTS PASSE PARALLEL 1/2 DR. OP 2 PASSEN RELEVE STREKSPRONG 2 PASSEN RELEVE HURKZIT KOMEN TOT STAND|
GAAN TOT ARMEN LAAG - UITDRAAIEN - 2 BENEN ARMEN ZIJWAARTS GAAN IN RELEVE DIRECT GEVOLGD DOOR
EINDE BALK PARALLEL ARMEN LAAG TOT EINDE BALK STREKSPRONG AF
ARMEN ZIJW 2 VOETEN RELEVE
-0.30 I
-—
STREKSPRONG AF

(ZONDER ASSEMBLE)




— JURY RECHTE HOGE RECHTOP | RELATIE ZEKERHEID NIET
/ ACCENTEN ARMEN RELEVES LOPEN/ MUZIEK/ ARTISTICITEIT OVEREEN-
& AFTREK: 0,1-0.2 / NETTE BEWEGEN | BEWEGEN EXPRESSIE KOMSTIG
VOETEN | AMPLITUDE| t/m 0,5 0,1-03 0,1 per keer!
VLOER — 01-02 | 01-02
—_—
® —
CEEN KARTS BEENSPREIDING < 90°
+0.30 HANDSTAND X A I =-0,3van =- 0.3 van D score
:_'I;S; —‘_/ E.score / yi \
max D van D slcore RADSLAG - /
. / \ ARABIER-KAATS
=5.70 ¢ \ Z N
L Q_|_KRXEX b Y Y
D 4.5 R180° tieer | (o K =|= = | L | RI\VR\L
. ' —_— 135° 135° 1359  -= -
(VLUCHTIGE) (VLUCHTIGE) RADSLAG - CHASSE - LOOPSPRONG LINKS SISONNE STREKSPR 1/2 | STREKSPR 1/2 R -
HANDSTAND HANDSTAND CHASSE - - - LOOPSPRONG DR LINKSOM | DR RECHTSOM | 1/2 PIROUETTE | 1/2 PIROUETTE
RECHTS - STAND LINKS - STAND ARABIER-KAATS RECHTS - TOTSQUAT+ | TOTSQUAT+ | RECHTS - LINKS -
ARMEN HOOG ARMEN HOOG ARMEN ZUW | ARMEN zuwW

- 0.30

2x ZELFDE BEEN =
- 0,3 van D score

ook - 1,0 van N score

A

| ¢

ARABIER-KAATS

2x ZELFDE BEEN =
- 0,3 van D score
ook - 1,0 van N score

2x ZELFDE KANT =
- 0,3 van D score
ook - 1,0 van N score

2x ZELFDE BEEN =
- 0,3 van D score

ook - 1,0 van N score

VLOER vervolg

MUZIEK = DO-RE-MI
TIJD: 80 SEC

versie Okt 2017

(2N o+—

—Q

1

GEEN KAATS
+0.30[ 2] | --030n o
-— / E score —3 p—ris - —
STUTROL (RECHTE ARMEN + BOLLE RUG!) MET 1/4 DRAAITO, ~.| ROLOPTOT
AANLOOP
GESLOTEN i TOT LIGSTEUN ROL VOOROVER TOT SPAGAAT DAARNA MOGEN SPLIT
OVERSLAG: SPREIDHOEKSTEUN (VOETEN HANDEN AAN VLOER
i LOS VAN VLOER)
KAATS
- — - < 90° —e
AANLOOP LOOP] ROL AW MET RECHTE SPRINGEN ROL VOOROVER TOT MET 1/4 DRAAITOT ROL OP TOT ROL
OVERSLAG ARMEN TOT HURKZIT TOT SPREIDSTEUN (VOETEN RAKEN SCHREDEZIT - SPREIDZIT ACHTEROVER
LIGSTEUN VLOER) ARMEN ZIJW TOT KAARS
ARMEN
GESTREKT
' X = = = I;l
SPRINGEN ROL VOOROVER TOT HURKZIT
AANLOOP - ROL AW MET GEBOGEN 101
RADSLAG ARMEN TOT HURKZIT LIGSTEUN




BEGIN

- - >
VLOER EINDE @ <
versie Okt 2017
LANGE MAT < R
>0
HANDSTAND < 135°
=-0,3 van D score ~
+0.30 N Mu L 180° I I
I R
AANLOOP (LOOP-) BEENSPREIDING < 90° 2x ZELFDE BEEN / LINKS TENDU VOOR
max D score|ovERSLAG (METPLANK)| = - 0,3 van D score =-0,3van D score VLHANDSTAND - TERUG TOT
=570 - 1/2DR ’ ’ ook -1,0van N score STAND - HURKZIT
L1353}, - R135%), v 4
D 4.5 /<| A creee | | DN "
- ' - —— - -
E—
AANLOOP ARABIER LOOPSPRONG LINKS RECHTS TENDU VLHANDSTAND - TERUG TOT ROL ACHTER+
+ KAATS LOOPSPRONG VOOR + ARMEN STAND ROL VOOROVER OVER TOT
RECHTS HOOG TOT HURKZIT KAARS
GEEN KAATS = LANDING PLIE + ARMEN
- 0,3 van E score W
2x ZELFDE BEEN
-0.30 =-0,3 van D score
ook - 1,0 van N score
AANLOOP RADSLAG
TIJ Do JURY RECHTE HOGE RECHTOP| RELATIE | ZEKERHEID NIET
VLOER : ACCENTEN ARMEN RELEVES LOPEN/ | MUZIEK/ | ARTISTICITEIT| OVEREEN
60 SEC & AFTREK: | 0,1-02 /NETTE | BEWEGEN | BEWEGEN | EXPRESSIE | KOMSTIG
vervolg VOETEN  |AMPLITUDE] t/m 0,5 | 0,1-03 | 0.1 per
0,1-0.2 0,1-02 keer!
WEL E-AFTREK
+ = <
+0.30 n NIET GOED
- UITDUWEN ——— =
BOOGJE UITDUWEN ROL ACHTEROVER
RECHTE ARMEN
TOT HURKZIT
: W W
pas | 2 (974 O—u N |1 ] &
' -— — - - -
BORST NAAR GROND | BOOGJE UITDUWEN UITDUWEN TOT ROL ACHTEROVER STREKSPR 1/2|  STREKSPR RADSLAG
(MIN 45°) - LIGSTEUN GEBOGEN ARMEN DR 1/2 DR
WEGLATEN min. 2 SEC. TOT HURKZIT LINKSOM | RECHTSOM
TOT SQUAT - | TOT SQUAT -
ARMEN ZIJW | ARMEN ZIJW
STEUN KORTER 2x ZELFDE KANT =
-0.30 DAN N - 0,3 van D score
2 SEC. — - 2x ZELFDE KANT =
=-0,3vanD ook - 1,0 van N score
score ROL ACHTEROVER WEGLATEN




VLOER
LANGE MAT

+0.30

X

versie Okt 2017

180° I
0

max D score

AANLOOP RADSLAG

BEENSPREIDING < 90°
=-0,3 van D score

VL.HAI

NDSTAND - TERUG TOT
STAND - HURKZIT

= 5.70
/
135° J
D 4.5 X P 150 | N
-— . L ] -—
STAP - VL.HANDSTAND 150° - TERUG TOT ROL VOOROVER
LOOPSPRONG STAND - HURKZIT TOT HURKZIT
RADSLAG ARMEN ZIJW
HANDSTAND < 105°
2x ZELFDE BEEN = - 0.3 van D score
-0.30 =-0,3vanDscore |L // R// !
ook - 1,0 van N score E ’
CHASSE LINKS - CHASSE GEEN HANDSTAND - HURKZIT
RECHTS
TIJD: JURY RECHTE HOGE RECHTOP | RELATIE | zExerHEID |  NIET
VLOER . ACCENTEN | ARMEN RELEVES LOPEN/ | MUZIEK/ |ARTISTICITEIT| OVEREEN
60 SEC & AFTREK: | 0.1-02 JNETTE | BEWEGEN | BEWEGEN| EXPRESSIE | KOMSTIG
vervolg VOETEN  |AMPLITUDE| t/m 0,5 | 0,1-03 | O.1per
0,1-02 0,1-02 keer!
+030 W N
ROL ACHTEROVER
GEBOGEN ARMEN
TOT HURKZIT
L N 4 <
: r— 2 1 111
UITDUWEN TOT LIGSTEUN ROL ACHTEROVER TOT KAARS ARMEN STREKSPR 1/2| STREKSPR 1/2
min. 2 SEC. LANGS OREN EN METEEN WEER TOT DR DR RECHTSOM
HURKZIT LINKSOM | TOT SQUAT -
TOTSQUAT -| ARMEN ZIJW
ARMEN ZIJW

- 0.30

STEUN KORTER DAN
2 SEC.

=-0,3 van D score

2x ZELFDE KANT =
- 0,3 van D score

ook - 1,0 van N score




