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Naam beweging:

PALM SPIN UNDERBAR

Onderdeel van:

Bartricks

Moeilijkheidsgraad:

BEGINNER

—
G, ORI,

* SO

Beschrijving beweging:

1) Aanloop naar object

2) 1 hand aan onderste en 1 aan bovenste bar (duimen wijzen naar elkaar)
3) Afstoot

4) Benen tillen en draaien door de handen, tussen de opening

5) Landing

Tips:

* Knieén hoog tillen
* Draai snel uitvoeren

Te moeilijk?

* Vergroten of verlagen opening

* Beweging mee begeleiden

* Werken met tussensprong in het midden
* Zitten op de bar
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