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ONTWIKKELINGSKAART 11+ (NAAM)

SPRONG

SPRONG

SPRONG

SPRONG

SPRONG

BRUG

BRUG

BRUG

BRUG

BRUG

BALK

BALK

BALK

BALK

BALK

STREK OVER PEGASUS OVERSLAG SALTO MT TSUKA GESTREKT MT

OVERSLAG TOT STAND (+30) OVRESLAG SALTO MT OVERSLAG SALTO

RONDAT TOT MAT + VAL RONDAT STREK + VAL RONDAT STREK 3/2

YURCHENKO TOT STAND (+30) YURCHENKO TOT RUG YURCHENKO PUCK

KIP HANDSTAND GESPREID KIP HANDSTAND GESLOTEN KIP HANDSTAND ½ DR. 

CIRKEL 1 SERIE CIRKEL 2 SERIE CIRKEL 3 SERIE (VOORW.)

REKSTOK OEFENING REUS ¾ + STREK AFSPRONG REUS (¾) + STREK TOT RUG

REUS TUSSEN LEGGER REUS ½ SERIE (+ TOT PALM) REUS 1/1

ZWAAI REUS VOOR TOT BLOK REUS VOOR SERIE VOORBEREIDING JEAGER

FLIK FLIK FLIK FLIK FLIK SERIE BONUS BALK

HANDSTAND OPEN SALTO ACRO SERIE (FIG) LAAG ACRO SERIE (FIG) HOOG

RONDAT STREKSPRONG (+70)

VRIJ ELEMENT 1 VRIJ ELEMENT 2 VRIJ ELEMENT 3 / OPSR. D

BRUG VW - RAD - BRUG RUG BRUG VW/RAD + SPAGAAT VRIJ ELEMENT + GYM (LAAG)

TSUKA TOT STAND TSUKA TOT KAARS TSUKA HARA

RONDAT STREK (+70) LAAG RONDAT STREK (+70) HOOG



2

ONTWIKKELINGSKAART 11+ (NAAM)

GROND

GROND

GROND

GROND

GROND

TRAMPO

TRAMPO

TRAMPO

TRAMPO

TRAMPO

TRAMPO (voorb.)

TRAMPO (voorb.)

TRAMPO (voorb.)

TRAMPO (voorb.)

TRAMPO (voorb.)

COURBET FLIK (3X) SALTO RONDAT TEMP RONDAT TEMP KAATS

RONDAT FLIK STREK RONDAT FLIK STREK (70CM) RONDAT FLIK STREK 2/1

RONDAT FLIK STREK 1/1 RONDAT FLIK VOORB. DUBBEL RONDAT FLIK DUBBEL

OVERSLAG KAATS HANDST. OVERSLAG STREK (30CM) OVERSLAG STREK 1/1

OVERSLAG STREK + SALTO OVERSLAG STREK + HOEK ½ (OVERSLAG) STREK STREK

3X PUCK IN SERIE VW/RW 3X STREK (TUSSENSPRONG) 3X STREK SERIE

1/1 SCHROEF RW 2/1 SCHROEF RW 5/2 SCHROEF RW

TAMP/SALTO STREK (70CM) TEMP/SALTO DUBBEL TEMP/SALTO DUBBEL PUCK

1/1 SCHROEF VW 3/2 SCHROEF VW 2/1 SCHROEF VW

DUBBEL HURK VW DUBBEL HOEK VW ½ DR. DUBBEL PUCK VW ½ DR.

CODY (VOORB.) CODY CODY PUCK

BALL OUT BALL OUT ½ DR. BALL OUT GEHOEKT

KABOOM VW STREK 1/1 KABOOM VW STREK STAND KABOOM JEAGER

KABOOM RW PUCK KABOOM RW STREK KABOOM RW SCHROEF

FLIK VOLT FLIK ½ FLIK VOLT FLIK ½ SERIE TEMP VOOR - TEMP RUG
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ONTWIKKELINGSKAART 11+ (NAAM)

GYMNASTISCH

GYMNASTISCH

GYMNASTISCH

GYMNASTISCH

GYMNASTISCH

FT: WISSEL 2 BENEN WISSEL SLECHTE KANT WISSEL + WISSEL 2 BENEN

FT: KADET + STREKSPR. ½ KADET + SPAGAAT ½ KADET ½ 

½ DR. + SPAGAATSPRONG WISSELHALF KL. + SPAGAAT WISSELHALF

BALK: GYM SERIE BALK: FIG SERIE MET C BALK: GYM SERIE 2

BALK: PIROUETTE B HOOG BALK: PIROUETTE C HOOG PIROUETTE D (HOOG)
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GERICHTE TRAINING 11+ SPRONG
TRAININGSFICHE SPRONG VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

Gestrekte salto voorwaarts
over Pegasus + mattenberg

125cm
Plank of plankoline

Plankoline = max. 2/3

Overslag tot stand op
mattenstapel met

minitrampoline (MT)

Tsukahara gestrekt tot in vaste
kuil met minitrampoline (MT)

OVERSLAG/TSUKA

OVERSLAG SALTO Overslag met landen op stapel
achter Pegasus. 
Stapel = +30cm

Plank of plankoline
Plankoline = max. 2/3

Overslag salto tot in vaste kuil
met minitrampoline (MT)

Overslag salto over Pegasus tot
in vaste kuilsituatie
Plank of plankoline

Plankoline = max. 2/3

RONDAT STREK Uit 1 pas opsprong:
rondat met landen op dikke mat 

(40-70cm, afhankelijk LL)
+ doorvallen tot ruglig

Plank: rondat 3/2 streksalto
tot ruglig op dikke mat (70cm)

YURCHENKO Yurchenko tot stand op stapel
achter Pegasus. 
Stapel = +30cm

Keuze hoogte Pegasus: 1m10-
1m25

Yurchenko gestrekt tot ruglig op
mattenstapel over pegasus + 1

zacht matje. 
hoogte pegasus: 1m10 - 1m25 

Plank of plankoline. 
Plankoline max score 2/3.

Yurchenko puck tot in vaste kuil

Plank: rondat streksalto tot dikke
mat (70cm) + doorvallen

TSUKAHARA 1e deel tsukahara over pegasus
naar stapel tot stand

Voorbereiding tsukahara tot
kaar op mattenstapel achter

Pegasus. Mattenstapel 125cm
+ 1 zacht matje. 

Plank of plankoline
Plankoline = max. 2/3

Tsukahara hurk of hoek over
Pegasus tot in vaste kuil

Plank of plankoline
Plankoline = max. 2/3

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

https://www.youtube.com/watch?v=dYtg2KXBzDw&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=129
https://www.youtube.com/watch?v=93FowV_1S_M&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2kaiLNe5Zxs&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=130
https://www.youtube.com/watch?v=kFLH6eXtgQM&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=131
https://www.youtube.com/watch?v=--0jvKE-Xxw&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=132
https://www.youtube.com/watch?v=PsOmQQgBl_s&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=133
https://www.youtube.com/watch?v=1OSL3FkHtZA&list=PLqlk0BHeQFH3UA1aL34Xy9YjCadPwKsEn&index=134
https://youtu.be/aMCipi5DQac
https://youtu.be/7EazZ7ZuZP8
https://youtu.be/InmioJwHuGs
https://youtu.be/xKFimQgU-QQ
https://youtu.be/JZM7isAKHpM
https://youtu.be/XLArFH9RWio
https://youtu.be/YSVi4l6Oei0
https://youtube.com/shorts/qXj_gTP9dFw
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GERICHTE TRAINING 11+ BRUG
TRAININGSFICHE BRUG VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

Kip handstand gespreid 5x Kip handstand gesloten 5x Kip handstand ½ draai - kip
handstand

KIP HANDSTAND

CIRKELELEMENT Cirkelelement (CE) 1 in serie 
(3-5x)

REKSTOKOEFENING

ZWAAIEN

Restokoefening:
Achteropzet
CE naar keuze
Reus + voeten op & buckum
Reus ¾ blok
Reus voor 2x
Reus ¾ blok

score op beheersing

Reus of reus ¾ streksalto
afsprong 

Uit opzwaai = max. 2/3

Reus of reus ¾ streksalto 3/2
afsprong tot ruglig op dikke mat

Reus tussen leggers
 (5x)

Serie reus ½ draai: 2-4x
+ laatste reus ½ tot palm

Als je 1x reus ½ toont kan je
max. 1/3 krijgen 

Reus 1/1

REUS VOOR Zwaai reus voor tot blok kaars -
buiklig

Reus voor serie: 2-5
Als je 1 reus voor toont kan je

max 1/3 krijgen 

Zwaai reus voor met streksalto
voor 

(brug beschermer mag
geschoven worden)

Cirkelelement 2 in serie 
(3-5x)

Cirkelelement 3 in serie 
(3-5x)

Bij voorkeur een voorwaartse
cirkel

KLIK HIER KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

https://youtu.be/WJq2hl_9XJs
https://youtu.be/LY8K-P10e8g
https://youtu.be/vWKnVn5DSwk
https://youtu.be/R83bxsFabc4
https://youtu.be/J7HuIqoUmaY
https://youtu.be/aipScMp0Ky4
https://youtu.be/8Z8ji0Ehuk0
https://youtu.be/KgzwQ-oS9d0
https://youtu.be/qpt2CsxeUTc
https://youtube.com/shorts/ohxf2iFRoig
https://youtube.com/shorts/nFLjjIlHE6c
https://youtube.com/shorts/zjuVg8L0cfs
https://youtube.com/shorts/xURlKWEIlGg
https://youtube.com/shorts/pxdNiKY4Jsg
https://youtube.com/shorts/jperNaQuZp0
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Brug voor - radslag 
- brug rug

Elke handstand 2" houden
Hoge balk

GERICHTE TRAINING 11+ BALK
TRAININGSFICHE BALK VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

Hoge balk - Flik flik Lage balk - Flik flik flik Keuze:
Lage balk > mat achter balk

Flik flik open of
Vrije rad - open salto

MENICHELLI SERIE

FIG acroserie Handstand open salto
van lage balk naar mat achter

balk

Lage balk (+matje): 
FIG acro serie 

Hoge balk: FIG acro serie
Met matje = max. 2/3

VRIJ ELEMENT

AFSPRONG

Hoge balk: vrij element 1 Hoge balk: vrij element 2 Hoge balk: vrij element 3 of
opsprong D

Lage balk: rondat (matje)
streksprong naar dikke mat (30

cm boven de balk)

Lage balk: rondat (matje)
streksalto afsprong tot buiklig op
dikke mat (30cm boven de balk)

Hoge balk: rondat (matje)
streksalto afsprong tot op dikke

mat (50cm boven de balk)

SERIE BALK Hoge balk : brug voor of
radslag + spagaatsprong

Lage balk: vrij element* +
gymnastische sprong

*vrij element mag herhaling
zijn van vrij element op hoge

balk

KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

Geen video omwille van de
variatie in mogelijkheden

Geen video omwille van de
variatie in mogelijkheden

Geen video omwille van de
variatie in mogelijkheden

KLIK HIER

https://youtu.be/nTCT0US96VQ
https://youtu.be/s2Djpanp-ys
https://youtu.be/gtxoBk72mKI
https://youtu.be/X7z98vIv21Y
https://youtu.be/bFfgVvyjqvc
https://youtu.be/mi4GXMF7LRM
https://youtu.be/XKCupzdVMTg
https://youtu.be/HKAz1PGVYlk
https://youtu.be/D_G2iv1PGfI
https://youtu.be/7NuB3rfzXs8
https://youtu.be/_spxgRHo1GY
https://youtu.be/evjTOymkObk
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GERICHTE TRAINING 11+ GROND
TRAININGSFICHE GROND VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

Rebound: handstand kurbet
serie flik (3) + salto

1 pas opsprong rondat
temp

1 pas opsprong rondat temp +
kaars op mattenstapel 
(hoogte afhankelijk van

lichaamslengte)

TEMPO FLIK

SCHROEF RW REEKS Aanloop rondat flik streksalto
naar kuil met mat

Aanloop rondat flik streksalto tot
op dikke mat (+70cm)

Aanloop rondat flik strek 2/1
schroef naar kuil met mat

DUBBEL RW REEKS

OVERSLAG SCHROEF

Aanloop rondat flik strek 1/1
naar kuil met mat

Voorbereiding dubbel salto:
aanloop rondat flik 3/2

hoeksalto tot ruglig op mat
(70cm)

Aanloop rondat flik dubbel salto
(hurk/hoek) naar kuil (mat)

Overslag kaats tot handstand
(mattenberg afhankelijk van

lichaamslengte)

Aanloop overslag streksalto naar
kuil met mat (30cm)

Aanloop overslag
 streksalto 1/1 schroef naar kuil

SERIE VOORWAARTS Aanloop overslag strek +
hurksalto

Aanloop overslag streksalto +
hoeksalto ½ 

Aanloop (overslag) streksalto
+ streksalto

KLIK HIERKLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

https://youtu.be/_snHL8eIPb0
https://youtu.be/nCiadmeZkRY
https://youtu.be/smuByagQekA
https://youtu.be/Lt809Jf6HAo
https://youtu.be/1Vwg-3wnR90
https://youtu.be/u3a3nKjsNOs
https://youtu.be/mT_glSp17as
https://youtu.be/LmR8OG1sIEE
https://youtu.be/6ZS6lT7Sp18
https://youtu.be/OCOVIMHcr68
https://youtu.be/A_XHxKsfdO8
https://youtu.be/v-ovWOG_1cI
https://youtu.be/OoKkn0uB4_Y
https://youtu.be/geCF6aTok_s
https://youtu.be/w0kcaSdc1p0
https://youtu.be/hvMpkM9nDo0
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GERICHTE TRAINING 11+ TRAMPO
TRAININGSFICHE TRAMPO VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

3x puck in serie 
(op kruis)

voorwaarts/rugwaarts

SALTO SERIE

SCHROEF RUGW. 1/1 schroef rugwaarts in
trampoline

2/1 schroef rugwaarts in
trampoline 
(matje mag)

5/2 schroef rugwaarts in
trampoline

(matje mag)

DUBBEL RUGW.

SCHROEF VOORW.

Temp/salto + streksalto tot
stand op 70cm

1/1 schroef voorwaarts
 uit trampoline

3/2 schroef voorwaarts
uit trampoline

2/1 schroef tot stand
uit trampoline

DUBBEL VOORW. Dubbel hurk voorwaarts
tot stand in vaste kuil

Dubbel hoek + ½ dr. tot stand Dubbel puck + ½ dr. 
tot stand in vaste kuil

3x streksalto serie met
tussensprong (op kruis)
voorwaarts/rugwaarts
Streksalto ifv schroef

3x streksalto in serie
(op kruis)

voorwaarts/rugwaarts

Temp/salto + dubbel hurk
tot vaste kuil

Zonder temp/salto max. 2/3

Temp/salto + dubbel puck tot
vaste kuil

Zonder temp/salto max. 2/3

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

https://youtube.com/shorts/s4io_P9RHLQ
https://youtu.be/spqqAskx19g
https://youtu.be/tlHDrHWQAiM
https://youtu.be/u2V7Y7XGUI0
https://youtu.be/NJPZsd8DoF4
https://youtu.be/vuZh_h-h690
https://youtu.be/Njg-ajQ8CRY
https://youtu.be/U2LP6cKCjy4
https://youtu.be/KlYwjw23EcQ
https://youtu.be/ijzY4mMmlJE
https://youtu.be/vvbuurMFsCY
https://youtu.be/3bx-uGWdhuc
https://youtu.be/8lFKkJBtH5A
https://youtube.com/shorts/dbZKJ5vgh-c
https://youtube.com/shorts/PTW7mcyG9OI
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GERICHTE TRAINING 11+ TRAMPO VOORBEREIDING
TRAININGSFICHE TRAMPO VOORBEREIDING VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

Streksalto rugwaarts tot buiklig
- kaats met gestrekt lichaam
tot ruglig en doorkaatsen tot

stand

CODY

BALL - OUT Ball-out Ball-out ½ dr. Ball-out gehoekt

KABOOM RUGW.

KABOOM VOORW.

Kaboom rugwaarts puck

Kaboom streksalto 1/1 schroef
voor tot rug

Kaboom Jaeger gespreid tot buik
(in 1x)

Kaboom Jaeger gesloten tot
buik (in 1x)

TWIST Volt - flik - volt - flik ½ Volt - flik ½ - flik - volt - flik ½
- flik

Temp voor - temp rug

Cody Cody puck

Kaboom rugwaarts gestrekt Kaboom rugwaarts gestrekte
schroef

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

https://youtube.com/shorts/Aw2PlhtGDdc
https://youtube.com/shorts/2pjOyLj7ZuY
https://youtube.com/shorts/1MExP8cgRrw
https://youtube.com/shorts/z6FifhbK_DY
https://youtube.com/shorts/PFoUoVh7hiA
https://youtu.be/baNfSNat5to
https://youtube.com/shorts/x_loAySdFrk
https://youtube.com/shorts/VW5vwh4hqT8
https://youtube.com/shorts/CLT1P86a6Nc
https://youtube.com/shorts/Sh5rst2oco8
https://youtube.com/shorts/kdZp10VD8OY
https://youtube.com/shorts/Zz5VXpgSnl4
https://youtube.com/shorts/C1sK9zaCQHM
https://youtu.be/toP3ug1O2wA
https://youtube.com/shorts/pcC186M4W_c
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GERICHTE TRAINING 11+ GYMNASTISCH
TRAININGSFICHE GYMNASTISCH VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER

BASIS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS

BASIS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS PLUS

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

BASIS TOP

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

MEDAILLE

Fast Track: wisselspagaat 1
pas met landing 2 benen

(180°)

WISSELSPAGAAT

KADET Fast Track: 1 pas kadet (180°)
landing 2 benen + streksprong

½ 

Grond:
1 pas kadet (180°) landing 2

benen + spagaat ½ 

Grond:
1 pas kadet ½ (180°)

WISSEL HALF

SERIE BALK

Grond:
½ draai spagaatsprong (armen

wissel half)

Hoge balk: 
Loopsprong (3x) 

+ spagaat R + spagaat L

Hoge balk: 
FIG gymnastische serie naar

keuze met min. 1 gymn. C

Hoge balk: 
wisselspagaat landing 2 benen

+ sisonne + spagaat (3x) +
streksprong ½ dr. 

PIROUETTE Hoge balk:
Pirouette B

Hoge balk:
Pirouette C

Hoge balk:
Pirouette D

Grond:
1 pas wisselspagaat slechte

kant

Grond: 
1 pas wisselspagaat (slechte
kant) + wisselspagaat (goede

kant) met landing 2 benen

Grond:
1 pas wisselhalf zonder spagaat

+ spagaat (180°)

Grond: 
1 pas wissel ½ (180°)

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIER KLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIERKLIK HIER

KLIK HIER

Geen video omwille van de
variatie in mogelijkheden

KLIK HIER

https://youtu.be/OvOW0yn8Y1I
https://youtu.be/p1LCTK9n5QA
https://youtu.be/1NuxY0218ww
https://youtu.be/bX_gp48skD8
https://youtu.be/spsDx4zmKnw
https://youtu.be/T43xKd-3pDs
https://youtu.be/8bQt9itdtH4
https://youtu.be/KHxIqMjLVxk
https://youtu.be/qcVy3jD2TzM
https://youtu.be/GO5wL4_F7Po
https://youtu.be/FlBjTKkNuUQ
https://youtu.be/1HLagI_fbW8
https://youtu.be/fMOpP039Kdo
https://youtube.com/shorts/DvC3kHRz-9c
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	ZWAAIEN
	Reus tussen leggers  (5x)
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	BASIS
	CODY
	KLIK HIER
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	BASIS
	BALL - OUT

	BASIS PLUS
	BASIS TOP

	MEDAILLE
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	BASIS
	BASIS PLUS
	BASIS TOP

	MEDAILLE
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	BASIS
	BASIS PLUS
	BASIS TOP

	MEDAILLE
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	BASIS
	BASIS PLUS
	BASIS TOP

	MEDAILLE
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	KLIK HIER
	KABOOM RUGW.
	KABOOM VOORW.
	TWIST



	GERICHTE TRAINING 11+ GYMNASTISCH TRAININGSFICHE GYMNASTISCH VOOR MEISJES VAN 11 JAAR EN OUDER
	WISSELSPAGAAT
	BASIS
	Fast Track: wisselspagaat 1 pas met landing 2 benen (180°)

	BASIS PLUS
	Grond: 1 pas wisselspagaat slechte kant

	BASIS TOP
	Grond:  1 pas wisselspagaat (slechte kant) + wisselspagaat (goede kant) met landing 2 benen

	MEDAILLE
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	KADET
	Fast Track: 1 pas kadet (180°) landing 2 benen + streksprong ½


	BASIS PLUS
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	MEDAILLE
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	Grond: 1 pas wisselhalf zonder spagaat + spagaat (180°)
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