
GROND 2DE JAAR 

 RONDAT 

 

	
 Afstoten	2	voeten	+	armen	
explosief	opwaarts	

 
Afstoot	voet	ver	plaatsen	
en	krachtig	afstoten!	

Zwaaibeen	rugopwaarts	
zwaaien	

 

Handen	ver	zetten	
(schouderbreedte):	

1ste	is	¼	ingedraaid	

2de	is	½	ingedraaid	

 Afstootbeen	haalt	
zwaaibeen	in		

 Armen-romp-benen	
explosief	tot	schelphouding	

 

Lichaam	is	in	schelphouding	
(het	zitvlak	achter	de	

voeten)		

à	flik	flak	kan	volgen		

		


