Microbebutton 2 RE

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

Naam

1. Double dutch: doorspringen
In één sprong door het double dutch touw springen.
(0] 0] 0] 0 0] /10

2. Double dutch: inspringen
De springer kan vlot in een double dutch touw springen.
(0] 0] 0 o] 0 /10

3. Double dutch: uitspringen
De springer kan vlot uit een double dutch touw springen.

0 0 0 0 o | /10

4. Double dutch: full turn
Een volledige draai rond de lengteas springen in 4 sprongen (telkens een kwart draaien).
0 0 0 0 | o | /10

5. Double dutch: skiér
Met gesloten voeten zijwaarts heen- en weer springen in double dutch.

0] ) 0] 0 0) /10

6. Double dutch: side straddle
De voeten zijwaarts spreiden en terug sluiten in double dutch.

(0] 0] 0 o] 0 /10
7. Single rope: side straddle
De voeten zijwaarts spreiden en terug sluiten in single rope.
(0] 0] 0 o] 0 /10
8. Single rope: side swing open
Het touw met beide handen naast het lichaam zwaaien en er vervolgens over springen.
(0] 0] 0 o] 0 /10
9. Single rope: skiér

Met gesloten voeten zijwaarts heen- en weer springen in single rope.
0] 0] 0 0] 0] /10

10. Traveller
De lesgever neemt de springer mee en springen samen vijf sprongen zonder missen.
0] 0] 0 0] 0 /10

/100




