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Voer	iedere	skill	5x	uit,	iedere	gelukte	skill	levert	2	punten	op.	

1. Single	rope:	basissprong	
20x	na	elkaar	springen	zonder	te	missen	(single	bounce	of	double	bounce).	

O	 O	 O	 O	 O	 /10	
	 	

2. Single	dutch:	doorlopen	
Zonder	springen	door	de	breedte	van	het	single	dutch	touw	lopen.	

O	 O	 O	 O	 O	 /10	
	
3. Single	dutch:	doorspringen	

In	één	sprong	door	het	single	dutch	touw	springen.		
O	 O	 O	 O	 O	 /10	

	
4. Single	dutch:	inspringen	

De	springer	kan	vlot	in	een	single	dutch	touw	springen.	
O	 O	 O	 O	 O	 /10	
	

5. Single	dutch:	uitspringen	
De	springer	kan	vlot	uit	een	single	dutch	touw	springen.	

O	 O	 O	 O	 O	 /10	
	
6. Single	dutch:	touch	the	floor	

Door	de	knieën	buigen	en	met	beide	handen	de	grond	aantikken	
om	daarna	terug	recht	te	komen.	

O	 O	 O	 O	 O	 /10	
	
7. Single	dutch:	full	turn	

Een	volledige	draai	rond	de	lengteas	springen	in	4	sprongen.		
O	 O	 O	 O	 O	 /10	

	
8. Long	rope:	doorspringen	in	de	lengte	van	het	touw	

De	skipper	kan	van	draaier	naar	draaier	springen	in	enkele	sprongen.	
O	 O	 O	 O	 O	 /10	

	
9. 2	people	1	rope:	alleen	springen	

In	het	touw	springen	terwijl	een	andere	springer	(of	lesgever)	mee	draait.	
O	 O	 O	 O	 O	 /10	
	

10. 2	people	1	rope:	samen	springen	
Beide	springers	(mag	ook	samen	met	lesgever)	springen	samen	in	het	touw		
en	houden	elk	één	handvat	vast.	

O	 O	 O	 O	 O	 /10	
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