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Heeren. Prosf voor “ilchameli jke Bekwaamheid.

Barren: 3chouderhoogte.
Uitgangshouding: Zijlingsche stand voorlings aan voorbarre. Handen aan het
toestel, gemengde greep, linker pslm en rechter kneukelgreep.

1. Huppen tot streksteun voorlings, rechterbeen zi)waarts spreidend tot
voetsteun op voorbarre.

2. Rechterhand verplesatsen op achterbarre tot dwarssteun, duimgresp.

3. De beenen sluiten en met 1/4 drasi links tusschen de berren voorwsarts en
rugwaarts zwsaien tot hand en voetsteun voorlings.

4. Armen bulgen en strekken. - :

5. Le beenen sluiten en voorwaarts, rugwazrts, voorwsarts en rugwaarts
zwaalen tot omgekeerden schoudersteun, de beenen zijwasrts spreidend.

6. De beenen sluiten, door vluchtigen half omgekeerden bovenarmsteun voor-
weerts drasien en rugwaarts zwsaien en terug voorwaarts zweslen tot half
omgekeerden bovenarmsteun en wippen tot dwarssteun en git bultenwaerts voor
de linkerhand.

7. De beenen gestrekt en gesloten tusschen de barren rugwsarts zwselen,
rechterbeen over de achterbarre zwasien tot dij)steun achter de rechterhand
en onmiddellijk 1/& drasi rechts lirkerbeen over de aschter®arre zwaaiend
en mznsluiten bi} rechterbeen, rechterhand verplastsend op de voorbarre,
kneukelgreep, iinkerhand wisselen tot kneukelgreep.{Houding: zijlingsche
hand en 41 jsteun ruglings, kneukelgreep).

8, De beide beenen zijwasrts linka over de beide barre zwaaien enm met 1/4
draaidlinks afspringen, tot dwarstand zijlings rechts, linkerarm zij)waarts
spreidend. ]

Rek: Springhoogte.

Uitgangahggdigg: Half gebogen zljstend onder het rek, armen schuln rugafwaart
1. Springen tot zijlingsche strekhag%'voorlingq, knnukelgreep . . —_—
2. Voorwaarts, rugwaarts en voorwaarts zwaaien met }/2 dreei links, reohber-
hand verplaztsend gemengde greep en voorwsartsa zwaalen, op het einde van de
voorzwaal terug met 1/2 drsal rechts em rechterhand verplaastsend, kneukel-
greep, weer voorwaarts zwaalen llnkerbeen gebogen tusschen de greep heffen
tot beenhang, rechterbesn tegen em aohter het rek en rygwasrts, voorwaarts

. en rugwaarta. cwaalen tot streksteun en linkerdi jzit.

..3. Rechterbeen zijwaaris rechts over het rek heffen en sansluiten bij linker
tot streksteun ruglings.. N

4. LungZeam zgkken tot ligging ruglings en rugwaarts dramien tot omgekeerden
strekhang ruglings. ~

5. Het lichaam voorwaarts buigen tot half omgekeerden hang, 1inkerbeen

- buigend. en.tusschen d&. greep horizontsal voorwaarts strekkend, rechterbeen

... bulgend tot beenhang. =

B+ .Het linkerbeen heffen tot tegen en aohter het rek en r aarts, voor-
waarts.en rugwasrts zweaien tot streksteun en rechterdidz§§Y

7. Linkerbeen ziJwaarts links over het rek heffen en aasnsluiten bij rechter
tot streksteun ruglinge. -

8. Voorwaarta afapringen tot buigstand ruglings achter het rek, armen zij-
waarts gespreid, handpalmen afwsarts.

9. Stand.

Dwarsgprongs . Pasrd. zonder bogen. HeUhoogte of hooger.

Door manlopp en afstoot met 2 voeten, door handstéun op den nek, averapringen
de dijen voorwaarts buigend tusschen de greep, tot bulgstand schter het toest
de armen zijwaarts spreidend, handpelmen afwuarts.

21Jsprogg; Heuphoogte of hooger [(p..;:....: iszw)

Door aa op en afatoct met Z voetdn, door handsteun op den zadel, overapring
de beenen. gestrekt zijwasrts spreidend met 1/4 draal links tot Awarastand
z1)1lings links, armen afwzarts gestrekt.
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