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RECREATIE VERPLICHTE OEFENSTOF 2019 ( in tekst).
SPRONG
Er wordt gesprongen met de plankoline en een verhoogd vlak.

Het verhoogde vlak = 
 Pre-Instap 1 & 2 + Instap 
> 2 hoog (60cm)




 Pupil 1 & 2 


> 3 hoog (90 cm)

Er wordt 2x gesprongen, dit mogen dezelfde maar ook verschillende sprongen zijn. 

Het gemiddelde telt !

Er is een keuzemogelijkheid van verschillende sprongen van verschillende D-score(zie tabel).

· ½ draai in tot buiklig

5,20

· Handstand tot ruglig

4,80

· Zweefrol


4,50

· Koprol



4,20

· Ophurken- Koprol

3,90

BRUG

Trainer hangt turnster aan de hoge ligger en trekt/duwt deze naar achteren.
1. 
B 
3x Zwaaien Voor&Achter 45*onder horizontaal

+
3x Zwaaien Voor&Achter 0* / horizontaal
2. 
Neerspringen na de 3e achterzwaai 

3. 
Streksprong halve draai tot stand 

4. 
-
Opspringen tot steun

-
Borstwaartsom met hulp 

B
Borstwaartsom met 1 been

+
Borstwaartsom met 2 benen
5.
- 
Opzwaai 60* onder horizontaal 

B
Opzwaai 30* onder horizontaal

+
Opzwaai 0* / horizontaal
6.
Buikdraai

7.
-
Opzwaai - Neerspringen tot stand – Ondersprong zonder voeten

B 
Opzwaai - Neerspringen tot stand  - Spreidondersprong met voeten

+
Opzwaai – Spreidzolenondersprong (direct)

+
Koprol VO tot hoekhang 3 sec 
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BALK (100cm)
Kast/ blok is in het verlengde van de balk geplaatst (min 90 cm hoog)
Staande aan het begin van de balk.
1. 
  -
Opspringen tot steun – 1 been overheffen - komen tot rijzit- achterwaarts 

opzwaaien tot kniezit – opduwen tot hoeksteun en komen tot hurkzit met 

armen voor


B 
Ophurken op een blok voor de balk – kwart draai in hurkzit met armen voor 

+
Ophurken op de balk – kwart draai in hurkzit met armen voor
2. 
Komen tot stand met armen hoog (+ stap op de balk)

3.  
  -
Zweefstand (2 sec) 45* - horizontaal


B
Zweefstand (2 sec) horizontaal en hoger

B 
Handstand horizontaal – 135*


+
Handstand 135- 180*

4. 
  -
Stap - Kattensprong


B 
Stap - Sisonne 90* of Stap - Loopsprong 90*


+
Stap - Sissone 135*of Stap - Loopsprong 135*
5. 
Stap – Assemble (sluitsprong) 

6. 
Streksprong met landen in squat
7.
  -
2x een halve draai draai op 2 benen in releve 

B 
1x passedraai en 1x halve draai op 2 benen in releve

+
Pirouette
8. 
Komen tot stand met armen hoog

9. 
Komen tot hurkzit met armen voor

10. 
  -
Komen tot rijzit – Ruglig – L&R been passé (knie op) – komen via hoekzit tot 

hurkzit


B 
Koprol met hulp 


B 
Koprol met klem 


+
Koprol tot hurkzit of rijzit 

11. 
Indien nodig pasjes achterwaarts in releve

12. 
 -
Streksprong af

B 
Assemble- Streksprong af

+
Arabier af
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VLOER

Staande op ongeveer een ¼ van de lange mat. 

Indien 1- zonder aanloop wordt geturnd, op ¾ van de lange mat.

1.
-
(Aanloop) Radslag

B 
Aanloop – Arabier - Kaats

+
(Loop)Overslag met plank
2.
-
Chassee - Kattensprong


B 
Chassee – Loopsprong 135*


+
Chassee – Loopsprong L – Loopsprong R 135*

3. 
Stand armen hoog – 1 been tendu voor
4. 
-
Handstand 90*-135* – rol voorover tot hurkzit


B 
Handstand 135*-180* – rol voorover tot hurkzit


+
Handstanddoorrol tot hurkzit

5. 
Rol achterover tot kaarshouding

6. 
Rol op tot spreidzit – buig voorover met borst naar de grond (min 45*) – terugkomen 
tot rechtop – gaan liggen tot ruglig

7.
-
Boogje opduwen weglaten


B 
Boogje opduwen


+
Boogje uitduwen (schouders voorbij/boven handen & benen gestrekt)

8. 
Komen tot ruglig – L&R been passé (knie op) – Halve draai tot buiklig
9. 
Opduwen tot voorligsteun (2 sec)  - inhurken tot hurkzit

10.
-
Rol achterover tot vouwlig – terugkomen tot hurkzit


B 
Rol achterover met gebogen armen


+
Rol achterover met rechte armen

11.
B 
Streksprong halve draai linksom


+
Streksprong hele draai linksom

12.
B 
Streksprong halve draai rechtsom

+
Streksprong hele draai rechtsom

13.
Stand armen hoog – 1 been tendu voor
14.
B 
Radslag


+
Radslag op 1 arm
