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Inleiding
RW 4 :   ”Choreografie in mid-air.”
H
oe dikwijls is het jou al overkomen dat je 5 minuutjes voor "take-off" nog vlug een sprongetje wou briefen en dat je wel wist wat je daarboven wou gaan doen met jullie ge-4-ren maar dat je verdomd toch niet meer exact wist hoe dat die figuur weer noemde, laat staan dat je nog wist hoe dat hij moest “ge-exit” worden of hoe die “block” ook alweer gedraaid diende te worden.
 Ik koester de hoop dat dit bondige overzicht moge bijdragen tot het succes van jullie RW-4 sprongen en dat zodoende het algemene RW niveau met rasse stappen moge stijgen zodat we voor elkaar genietbare “skydive-partners” mogen betekenen.

Het lag helemaal niet in mijn bedoeling om de RW bijbel te herschrijven, nieuwe technieken te promoten of persoonlijke zienswijzen door te drukken.
Mijn dank in het tot stand komen van dit werkje gaat vooral uit naar mijn vroegere ploegmaten van “Quest”, mijn “Inn-team” buddy’s en de “Ahwawayers” die de moed en het geduld konden opbrengen om mij regelmatig vast te houden in de lucht zodat ik daar de nodige expertise heb kunnen opbouwen om dit werkje te creëren.

We behandelen hieronder elke "random" en “block” apart met de bedoeling de belangrijkste wetenswaardigheden te vermelden. Voor de “randoms” wordt enkel de “exit” beschreven. Voor de “blocks” echter wordt er een onderscheid gemaakt tussen enerzijds het “exit-ten” van de figuur en anderzijds de techniek van het draaien van de “block”. De beschrijving van elke figuur mag dan misschien wat saai overkomen, maar het was mijn bedoeling zoveel mogelijk nuttige details mee te geven om het succes op slagen te maximaliseren.
Bij elke formatie heb ik een aantal blanco lijnen voorzien zodat je naar hartelust eigen bevindingen kan noteren. Deze notities kan je dan na verloop van tijd steeds consulteren om je sprongen zo rendabel mogelijk te maken. 

Elke opmerking met betrekking tot de inhoud en het concept van dit werkje is welkom ten einde dit geheel te laten bijdragen tot het verbeteren van ons aller RW-4 vaardigheden.
Ik wens je dan ook veel plezier met dit manuscript.
Harry Swinnen.
Legende

Ten einde een begrijpbare voorstelling te maken van al de RW-4 figuren zoals ze opgelegd worden in de “Dive-pool 2007” van het IPC (International Parachuting Committee), heb ik een poging gedaan om de figuurtjes in te kleuren en wel zodanig dat elke kleur een vaste positie vertegenwoordigt in elke formatie.
Daar waar we voorheen spraken van frontdivers, frontfloaters, backdivers en backfloaters is er een nieuwe trend, de functies binnen een formatie te benoemen met de volgende termen:
Point (kop van de formatie; dit is de vroegere frontdiver) , tail (staart van de formatie of vroegere backfloater), inside center ( was voorheen de backdiver) en outside center ( ook gekend als frontfloater). Men gaat er dan ook vanuit dat na exit de point het hoogst ligt in de formatie, tail het laagst en de beide centers op gelijke hoogte. 
In ons gekleurde voorstelling van de figuren is point geel, tail groen, inside center blauw en outside center rood. Bij de begeleidende tekst van elke figuur zullen we volgende conventie gebruiken:
P(point) , IC(inside center), OC(outside center) & T (tail). 
Alle figuren werden in de mate van het mogelijke zodanig geschikt dat de “line of flight” van onder naar boven loopt. Voor alle duidelijkheid, de voorgestelde figuren hebben betrekking op een rechterdeur exit zoals we die kennen van de Pilatus Porter.
In theorie kunnen we deze grafische weergave dan ook spiegelen om ze te gebruiken als exitfiguren voor een linker deur exit zoals dit het geval is bij bvb een Cessna Caravan of een Twin Otter.
Praktische tips

Oefen vóór de sprong voldoende op de “creepers”. Bestudeer de overgangen van de éne figuur naar de andere figuur. 

Tracht tijdens de vlucht naar hoogte je te concentreren op de sprong die gaat komen. Doorloop regelmatig de uit te voeren sprong en probeer hem in je geest te projecteren zodat je jezelf samen met de groep in actie ziet. Het zal je helpen om “brain-locks” te voorkomen.  

Zorg steeds voor een grondige rig-check alvorens je aan boord van het vliegtuig gaat. Er is niets zo vervelend en gevaarlijk dan een rig zich dat spontaan opent wanneer je in de fase van “het naar buiten kruipen” in de deur staat of komt.
Besteed steeds de nodige aandacht aan voetplaatsing in de deur als je in een “diving” positie staat. Bij een rechterdeur exit is het een gulden regel zoveel mogelijk je rechtervoet vooruit en je linkervoet achteruit te plaatsen zodanig dat je bij het afspringen je torso en je schouders reeds naar rechts kan inclineren om met je ganse lichaam op de relatieve wind terecht te komen. Doe je dit niet dan loop je het risico om bij je vertrek op je rug terecht te komen en dit is niet bevorderlijk voor het geheel. Bij een linkerdeur exit is dit uiteraard omgekeerd.
Hoe aftellen en afspringen? Je kan bijna stellen dat elke RW-4 groep zijn eigen trucs en technieken heeft om af te tellen. Welke manier je ook gebruikt, zorg er steeds voor dat gans de formatie als één blok buiten komt.

Dien je in een figuur ergens met één hand een korte grip op te nemen en met de andere hand een lange grip om te bekomen zodat je schuin ligt ten opzichte van de persoon waar op je moet aandocken, tracht dan steeds eerst te gaan voor de verst verwijderde grip en dan pas voor de kortst bij zijnde grip. Aldus vermijd je je op te trekken aan de grip en gans de formatie te doen draaien. Dit maakt het alleen maar moeilijker voor de andere teamleden om na jou aan te docken.
Tracht steeds zoveel mogelijk een “gripplan” te maken. Hiermee bedoelen we dat het noodzakelijk is dat je afspreekt wie de grip vastneemt en wie de grip presenteert. Een beweging stoppen kan bijvoorbeeld ook door de kom van je hand te gebruiken en deze te plaatsen tegen de elleboog van de partner. Een gezond principe is dat de persoon die de draaibeweging maakt, zijn grip aanbiedt aan de buitenzijde en bvb stopt op de elleboog van zijn partner aan de binnenzijde. 
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A. UNIPOD
Exit wetenswaardigheden : 
P heeft beide arm grips vast van OC , plaatst linkervoet vooruit en duikt. Hij tracht bij exit linkergrip kort en rechter grip lang te houden, zodanig dat hij zoveel mogelijk evenwijdig blijft ten opzichte van IC. De 2-mans ster tussen P en OC vormt zo een hoek naar rechts gezien vanuit het standpunt van OC.
OC houdt beide handen aan bovenzijde van de deur en presenteert al floatend zijn linkeronderbeen achterwaarts aan T. Deze doet een face-moteur exit en tracht rechter grip kort en linkergrip lang te houden.

IC tracht laag af te gaan door over de linkerheup te kantelen.

T gaat zo laag mogelijk hangen en probeert bij exit zijn onderlichaam naar buiten te plaatsen.
Varia :

Voor de overgang van een vorige figuur naar de Unipod moeten IC en T erop letten eerst elkaars armgrips op te pakken en dan pas de beengrip van OC vast te nemen. Zodra OC voelt dat beide beengrips vastgenomen zijn, is dit voor hem een signaal dat hij verder mag gaan de volgende formatie.
Notities: ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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B. STAIRSTEP  DIAMOND


Exit wetenswaardigheden:
P houdt met linkerhand linkerarmgrip vast van OC. Hij plaats linkerbeen voorwaarts, duikt recht vooruit en tracht hoog te blijven in de formatie. Bij exit kijkt hij naar links naar T.  
OC houdt rechterhand aan linkerbeengrip van T en linkerhand aan bovenkant van de deur. Hij tracht zo hoog mogelijk achterwaarts af te gaan zoals bij een Meeker-exit en presenteert zijn borst aan de  relatieve luchtstroom. 
IC rechterhand aan linkerbeengrip van P, linkerhand aan linkerarmgrip van T. Hij plaatst linkerbeen voorwaarts en kantelt zich tijdens het buiten duiken naar links om zijn borst te presenteren aan de relatieve luchtstroom.
T beide handen aan de bovenkant van de deur. Hij tracht bij exit rechts af te gaan om zo laag mogelijk te komen in de figuur en kijkt daarbij naar links naar P. 

Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
[image: image4.png]




C. MURPHY FLAKE


Exit wetenswaardigheden:
P Voert zijwaarts een “face-moteur” uit en tracht hoog te blijven. Na exit kijkt hij naar rechts naar T en houdt zijn armen klein om te vermijden dat de figuur te steil komt te staan.
OC houdt rechterhand aan bovenkant van de deur en linkerhand aan linkerbeengrip van P. Hij springt achterwaarts af, tracht hoog te gaan, kijkt naar IC en presenteert zijn borst aan de relatieve wind. 
IC plaatst zijn linkerbeen goed naar voor zodat deze grip in het bereik ligt van T. Hij houdt linkerhand aan rechterarmgrip van OC en probeert met zijn bekken zo laag mogelijk af te gaan. Bij exit kijkt hij naar OC.
T houdt rechterhand aan de deur vast en linkerhand aan linkerbeengrip van IC. Hij tracht bij exit zoveel mogelijk achterwaarts te gaan en om evenwijdig te blijven met OC houdt hij linkergrip kort en neemt hij de rechtergrip lang. Zodoende blijft zoveel mogelijk de as tussen T en P behouden.

Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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D. YUAN



Exit wetenswaardigheden:
P plaats zich in de deur zoals bij een Meeker exit. Hij brengt tijdens exit het linkerbeen van OC zo hoog mogelijk. Hij zorgt ervoor dat IC aan zijn rechterbeengrip kan. Éénmaal in positie kijkt hij over zijn schouder links naar achter om het aftellen te kunnen waarnemen.
OC doet een “head-jam” om beide handen te kunnen benutten. Hij houdt met zijn linkerhand de linkerbeengrip van P en met zijn rechterhand de linkerbeengrip van T vast. Hij tracht achterwaarts hoog te gaan zoals bij een Meeker exit.
IC neemt met de linkerhand de rechterbeengrip van P en plaatst zich schuin achter hem in de deur. Bij exit wipt hij enkel zijwaarts en tracht hij laag af te gaan terwijl hij kijkt naar OC. Een goede timing tijdens de exit is belangrijk, zoniet bestaat de kans dat T de beengrip met IC niet kan vasthouden. 
T Hij tracht bij exit rechts af te gaan om zo laag mogelijk te komen in de figuur en kijkt daarbij naar links naar P.
Notices :                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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E. MEEKER
Exit wetenswaardigheden:
P plaatst zijn linkervoet voorwaarts en leunt met zijn bekken tegen de linkerstijl van de deur. Met de rechterhand houdt hij zich vast aan de binnenkant van de deur zodat hij zich ver naar buiten kan laten hangen. Met de linkerhand neemt hij achterwaarts de linkerbeengrip van OC op. Hij zorgt ervoor dat IC aan zijn linkerbeengrip kan. Éénmaal in positie kijkt hij over zijn schouder links naar achter om het aftellen te kunnen waarnemen. Bij exit tracht hij hoog te blijven in de formatie en helpt hij OC door diens linkerbeen zo hoog mogelijk op te liften . Hij brengt zo snel mogelijk zijn rechterarm voorwaarts en plooit beide benen tot in de neutrale positie, zoniet geeft hij input op de formatie en blijft gans het geheel draaien.
OC houdt met linkerhand bovenkant van de deur vast en neemt met rechterhand de linkerbeengrip van T. Hij tracht zo hoog mogelijk achterwaarts af te gaan en presenteert zijn borst aan de relatieve luchtstroom.
IC staat met linkerbeen zo ver mogelijk vooruit zodanig dat T aan zijn linkerbeengrip kan. Hij neemt met de linkerhand langs de binnenzijde de linkerarmgrip van OC en met de rechterhand houdt hij de linkerbeengrip vast van P. Bij exit kantelt hij over zijn linkerheup en tracht laag te blijven.
T houdt rechterhand aan de bovenkant van de deur en neemt met linkerhand de linkerbeengrip van IC vast. Hij tracht bij exit links af te gaan (t.t.z. met zijn hoofd rakelings langs de onderrand van de deur passeren) om zo laag mogelijk te komen in de figuur en hij kijkt daarbij naar links naar P.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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F. OPEN ACCORDIAN


Exit wetenswaardigheden:
P Plaatst zich met het linkerbeen voorwaarts en neemt met de linkerhand de linkerarmgrip van OC. Tijdens exit presenteert hij goed zijn torso aan de relatieve wind.
OC Houdt beide handen vast aan de bovenkant van de deur en tracht bij exit hoog omhoog achterwaarts af te springen.
IC Plaatst zich met het linkerbeen voorwaarts en neemt met de rechterhand de rechterarmgrip van OC. Bij exit probeert hij laag te blijven en presenteert hij goed zijn torso aan de relatieve wind.
T Houdt zich in de deur vast met de rechterhand en neemt de linkerarmgrip vast van IC. Tijdens exit probeert hij ver achteruit af te springen om ruimte te laten voor IC en probeert hij zich naar rechts weg te kantelen om zo opgelijnd te zijn met OC.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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G. CATACCORD


Exit wetenswaardigheden:
P plaatst zijn linkervoet voorwaarts en leunt met zijn bekken tegen de linkerstijl van de deur. Met de rechterhand houdt hij zich vast aan de binnenkant van de deur zodat hij zich ver naar buiten kan laten hangen. Met de linkerhand neemt hij achterwaarts de linkerbeengrip van OC op. Éénmaal in positie kijkt hij over zijn schouder links naar achter om het aftellen te kunnen waarnemen. Bij exit tracht hij hoog te blijven in de formatie en helpt hij OC door diens linkerbeen zo hoog mogelijk op te liften . Hij brengt zo snel mogelijk zijn rechterarm voorwaarts en plooit beide benen tot in de neutrale positie, zoniet geeft hij input op de formatie en blijft gans het geheel na exit draaien.
OC houdt met rechterhand de bovenkant van de deur vast en neemt met linkerhand de linkerbeengrip van P. Hij tracht zo hoog mogelijk achterwaarts af te gaan.

C plaatst zijn linkerbeen goed naar voor zodat deze grip in het bereik ligt van T. Hij houdt linkerhand aan rechterbeengrip en rechterhand aan rechterarmgrip van OC en probeert met zijn bekken zo laag mogelijk af te gaan. Bij exit kijkt hij naar OC.
T houdt rechterhand aan de deur vast en linkerhand aan linkerbeengrip van IC. Hij tracht bij exit zoveel mogelijk achterwaarts te gaan en om evenwijdig te blijven met OC houdt hij linkergrip kort en neemt hij de rechtergrip lang. Zodoende blijft zoveel mogelijk de as tussen T en P behouden.
Notities:                                                                                                             ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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H. BOW


Exit wetenswaardigheden:
P Plaatst zijn linkerbeen voorwaarts en leunt met zijn torso buiten de deur, de linkerschouder naar beneden om zich op die manier te presenteren aan de relatieve windstroom. Hij kijkt naar links naar de formatie.
OC Houdt de rechterhand aan de bovenkant van de deur en neemt met de linkerhand de linkerarmgrip van P vast. Hij steunt met de linkervoet niet op de rand van de deur maar laat deze hangen in de windstroom. Bij exit probeert hij goed zijwaarts af te springen om zo zo ruimte te laten voor IC en hij presenteert zijn torso aan de relatieve luchtstroom. 
IC Plaatst zich met het linkerbeen voorwaarts en neemt met de rechterhand de linkerbeengrip van P vast. Met de linkerhand neemt hij de rechterarmgrip van OC vast. Bij exit tracht hij zijn bekken links naar beneden te duwen
T Houdt zich vast met de rechterhand aan de bovenkant van de deur en neemt met de linkerhand de rechterbeengrip van OC vast. Tijdens exit grijpt hij met de rechterhand de linkerbeengrip van IC vast. Hij tracht laag af te springen.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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J. DONUT


Exit wetenswaardigheden:
Deze exit wordt meestal vertrokken vanuit een Meeker, waarbij IC en OC een gripwissel uitvoeren van rechterhand naar linkerhand.

P Zie MEEKER.
Oc Zie MEEKER.+ Na exit de rechterhandgrip aan het linkerbeen van T wisselen met de linkerhand.
IC Zie MEEKER. + Na exit rechterhandgrip aan linkerbeen van P wisselen met linkerhand.
T Zie MEEKER.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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K. HOOK


Exit wetenswaardigheden:
P hangt met bovenlichaam half buiten, linkerhand los en gebruikt rechterhand  om zich in de deur tegen te houden en niet voortijdig buiten te vallen. Hij doet een duikexit en probeert hoog te blijven. Na exit brengt hij zo snel mogelijk armen en benen in een neutrale houding zoniet draait de figuur naar links. Hij kijkt naar links naar T. 
OC heeft met de linkerhand de linkerarmgrip van P vast en houdt zich met de rechterhand aan de bovenzijde van de deur vast. Hij doet een face-moteur en kijkt naar rechts naar IC. Na exit neemt hij met de rechterhand de linkerbeengrip van P.
IC heeft met de linkerhand de linkerbeengrip van T vast en houdt tijdens de exit met zijn rechterhand een fractie van een seconde de linkerbeengrip van P vast, waarna hij deze grip los laat en de rechterarmgrip van T opneemt.
T gebruikt zijn linkerhand om zich vast te houden aan het vliegtuig vóór vertrek en neemt met zijn rechterhand de rechterbeengrip vast van OC. Na exit houdt hij zijn rechtergrip kort en neemt hij met een lange grip de linkerbeengrip van OC op.Zodoende vormt de caterpillar tussen T en OC een gebroken hoek  waardoor gans de figuur een ronde vormt krijgt en de kruisreferenties tussen  T met P en OC met IC zoveel mogelijk behouden blijven.

Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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L. ADDER
Exit wetenswaardigheden: 
Meestal wordt de Adder vertrokken uit een Meeker dus : P in Cat achter OC en IC in Sidebody op P en T in Cat achter IC. Je kunt hem echter ook vertrekken vanuit een Sideflaked Donut. Aldus wordt P de kop met daarachter OC en IC in Sidebody op OC en T achter IC. De beschrijving hierna is deze van de Meeker exit.
P neemt na een Meeker exit met de linkerhand een korte grip op linkerbeen 
en een lange grip op het rechterbeen van OC. Hij draait hiervoor ongeveer een ¼ draai naar links. 
OC lost na een Meeker exit zijn linkerhandgrip met IC en rechterhandgrip met T en doet een back-in op P. Hiervoor tracht hij links achteruit te draaien en duwt hij zijn linkerbeen in de richting van IC zoals hij dat zou doen bij een Bipole.
IC houdt na een Meeker exit de rechterbeengrip van P vast en neemt nadat OC zijn linkerarmgrip heeft losgelaten met de linkerhand de linkerarmgrip op van P. 
T houdt na een Meeker exit met zijn linkerhand de linkerbeengrip van IC heel kort en neemt met rechterhand een lange grip op de rechterbeengrip van IC. 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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M. STAR


Exit wetenswaardigheden:
P plaatst zijn linkerbeen voorwaarts en duwt zijn linkerschouder naar beneden zodat hij bij exit dadelijk op de relatieve wind ligt. Teneinde hoog te zijn bij de exit mag P best omhoog afspringen.
OC houdt met beide handen zich vast aan de bovenzijde van de deur. Hij tracht bij exit hoog achterwaarts af te gaan.. Door zijn linkervoet in de deur te laten “trailen” bekomt hij dat zijn bovenlichaam zich reeds gedeeltelijk aan de relatieve wind presenteert en dat hij bij exit niet onderin slaat..
IC plaatst zijn linkervoet voorwaarts, neemt met de linkerhand de rechterarmgrip van T en met de rechterhand neemt hij de linkerarmgrip vast van P . Hij probeert bij exit laag af te gaan en kijkt naar OC. Hij vermijdt omhoog te springen tijdens de exit maar laat zich over zijn linkerheup naar buiten kantelen.

T houdt zich met de rechterhand aan de bovenzijde van de deur vast, gaat zo laag mogelijk hangen (dus rechterarm is gestrekt) en neemt met de linkerhand de linkerarmgrip van OC. Hij tracht bij exit diep naar beneden te gaan en kijkt naar P.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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N. CRANK


Exit wetenswaardigheden:
P plaatst zich met zijn linkerbeen voorwaarts en neemt de rechterarm- en rechterbeengrip van OC vast. Hij doet een duikexit, kijkt naar T en plooit zo snel mogelijk zijn benen in een neutrale houding om input op de formatie te beperken, zoniet resulteert dit in een draaibeweging van de ganse formatie.
OC staat zo ver mogelijk naar voor in face-moteur houding en biedt zijn linkerbeen achterwaarts aan zodat IC met de linkerhand de linkerbeengrip van OC kan opnemen. Hij maakt een zijwaartse afsprong en kijkt rechts over de schouder naar IC. Hij tracht zo hoog mogelijk naar boven te gaan bij exit.
IC plaats de linkervoet naar voor en de rechterknie op de rand van de deur. Hij neemt beide beengrips van OC in Caterpillar formatie. Bij exit tracht hij zo laag mogelijk af te gaan. 
T houdt zich met de rechterhand boven aan de deur vast en neemt met de linkerhand de linkerarmgrip van IC. Bij exit tracht hij zo ver mogelijk en laag achteruit af te springen en kijkt hij naar P. 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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O. SATELLITE


Exit wetenswaardigheden:
P Plaatst zich schuin (45°) ten opzichte van de deur. Voetplaatsing (linker- of rechtervoet voorwaarts) is niet van belang.  Hij neemt soepel beide armgrips van OC  langs buiten om vast. Hij zorgt ervoor dat IC gemakkelijk aan zijn linkerbeen- en armgrip kan en prsenteert hiervoor zijn grips. Tijdens exit kijkt hij naar T.
OC Houdt zich met beide handen vast aan de bovenkant van de deur. Tijdens exit tracht hij hoog achterwaarts af te springen. Hij moet balanceren op het rechterbeen , linkerbeen achteruit smijten en rechterbeen zolang mogelijk laten staan. 
IC Plaatst zich achterwaarts in de hoek van de deur en doet een “headjam”. Alzo heeft hij 2 handen vrij en neemt met de rechterhand de linkerbeengrip en met de linkerhand de linkerarmgrip van P vast. Bij exit tracht hij zijn bekken links naar beneden te duwen en hij kijkt naar OC.
T Staat in de deur naast OC en voor IC. Houdt zich met de rechterhand vast aan de bovenkant van de deur en neemt met de linkerhand de rechterbeengrip van OC vast. Tijdens exit gaat hij laag af en beweegt hij zijn linkerhand naar linksboven om het rechterbeen van OC op zijn plaats te brengen. Tevens zal hij tijdens exitfase met rechterhand de rechterarmgrip van OC oppakken.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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P. SIDEBODY


Exit wetenswaardigheden:
P Plaatst zijn linkerbeen voorwaarts en leunt met zijn torso buiten de deur, de linkerschouder naar beneden om zich op die manier te presenteren aan de relatieve windstroom. Hij kijkt naar links naar de formatie. Met de rechterhand houdt hij zich vast aan de binnenzijde van de deur.
OC Houdt de rechterhand aan de boven kant van de deur en neemt met de linkerhand de linkerarmgrip van P vast. Hij steunt met de linkervoet niet op de  rand van de deur maar laat deze hangen in de windstroom. Bij exit probeert hij goed zijwaarts af te springen om zo ruimte te laten voor IC en hij presenteert zijn torso aan de relatieve luchtstroom.
IC Plaatst zijn linkerbeen voorwaarts en neemt met de linkerhand de rechterbeengrip en met de rechterhand neemt hij de rechterarmgrip van OC vast. Hij duwt zijn linkerschouder naar beneden om zich op die manier te presenteren aan de relatieve luchtstroom.
T Houdt zich met de rechterhand vast aan de bovenkant van de deur en neemt met de linkerhand de linkerarmgrip van IC vast. Tijdens exit tracht hij achterwaarts laag af te springen en zich evenwijdig met OC op te lijnen.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Q. PHALANX


Exit wetenswaardigheden:

P Houdt de rechterarmgrip van OC vast tijdens exitfase en dit om een meer solide basis te vormen. Na exit wordt deze grip losgelaten om eht punt te maken.  


OC 
IC Plaatst zijn linkervoet op de  rand van de deur. Neemt met de linkerhand de rechterbeengrip van OC en met de rechterhand de linkerbeengrip van P vast. Doet een “head-jam” achteraan in de deur.


T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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1. SNOWFLAKE - SNOWFLAKE


Exit wetenswaardigheden:


P 



OC 



IC 



T 

Block techniek:


P laat OC openzetten en doet vervolgens de “move”.


OC zet een klein beetje open naar buiten en blokkeert dan.


IC zet een klein beetje open naar buiten en blokkeert dan.


T laat IC openzetten en doet vervolgens de “move”.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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2. SIDEBODY DONUT – SIDEFLAKED DONUT 



Exit wetenswaardigheden :
P neemt met linkerhand de linkerarmgrip van OC en met rechterhand de linkerbeengrip van OC vast. Bij exit doet hij een duikbeweging schuin naar achter en zorgt hij dat hij goed mee is met de exitbeweging.
OC staat bij deze exit volledig binnen met zijn hoofd naar achter en zijn achterwerk naar de voorzijde van de deur gericht. Hij zorgt ervoor ongeveer 45° te vormen met de rand van de deur. Hij neemt met rechterhand de rechterbeengrip van IC vast. Bij exit moet hij zijwaarts springen en beide benen ophoog liften zodat de luchtstroom hem omhoog blaast.
IC staat in een lage duikhouding achteraan in de deur. Hij heeft met de rechterhand de rechterbeengrip van T vast. 
T staat op de plaats waar normaliter OC staat, dus vooraan buiten. Hij neemt met de rechterhand de rechterbeengrip van OC vast. Hij doet een zijwaartse exit zoals een face-moteur.
Block techniek :

P vormt samen met OC de basis waarop gewerkt dient te worden. Hij geeft de  key om de block te starten. De beweging die hij maakt bij aanvang van de block is niet meer dan 90° naar rechts draaien en +/- ¼ draai achteruit vliegen, hij moet steeds binnen handbereik naast basis van block blijven. 
OC vormt samen met P de basis waarop gewerkt dient te worden. Tijdens het draaien van de block moet OC zolang als mogelijk is, wachten om een ‘headswitch’ te doen, zoniet gaat hij zijn lichaam onbewust naar buiten kantelen en dat is niet goed. 

IC Het 360° draaien van de 3-mans (T-OC-IC) donut wordt tot stand gebracht door gelijktijdig de armgrip aan het been van je voorganger achteruit te trekken en voor je hooft te brengen. Tevens probeer je je bekken naar de binnenzijde van de 3-mans te duwen. Tijdens de 360° moet er steeds getracht worden door het centrum te kijken om te vermijden dat men het lichaam naar buiten kantelt, zodat de grip terug lang wordt ipv kort. 



T Idem als IC
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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3. SIDE FLAKE OPAL - TURF



Exit wetenswaardigheden:


P 



OC 


IC 


T 
Block techniek:


P 



OC 



IC 



T 
Notities :                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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4. MONOPOD - MONOPOD 



Exit wetenswaardigheden:
P staat buiten voor OC en kijkt over de linkerschouder achteruit om goed zicht te hebben over de exit-timing.
OC staat buiten net achter P en neemt met de linkerhand diens linkerbeengrip vast.
IC zorgt ervoor dat hij zijn linkerarmgrip presenteert aan T, vermits die weinig bewegingsvrijheid heeft. Bij exit gaat hij laag buiten en kantelt hij zich over zijn linkerbekken.
T kan met de rechterelleboog zich blokkeren in de deur. Zodoende heeft hij beide handen vrij om met de linkerhand de linkerbeengrip van OC en met de rechterhand de linkerarmgrip van IC vast te nemen. 
Block techniek:
1. OC zet open naar links tot 90° en blokkeert zijn beweging. 
2. Vervolgens doet IC een “achteruitsteekbeweging” naar rechts en lijnt zich zoveel mogelijk op naast OC. In feit probeert hij in 1 beweging op de plaats van OC te gaan liggen.
3. T duwt zijn bekken naar rechts en tracht achteruit naar P te bewegen. Hij moet de buitenste grip nemen van OC nemen, alsdus kan hij meer kracht uitoefenen.
OC houdt zich neutraal tijdens de draaibeweging, werkt aan de level en kijkt naar links om P te kunnen opvangen na diens 360°. Hij mag pas een headswitch uitvoeren vanaf het moment dat er tractie op zijn linkerbeengrip komt. Center van lichaam van OC moet een achteruitbeweging maken en geen zijwaartse slingerbeweging.

P heeft een zee van tijd in vergelijking met de 3-mans formatie en draait zijn 360° in 2 fasen. Eerst 180° waardoor hij met zijn gezicht naar de formatie komt te liggen. Tijdens deze fase kan hij extra werken aan eventuele levelproblemen. Op het ogenblik dat hij OC ziet aankomen, hoeft hij dan enkel nog maar een back-in te doen om de block af te sluiten. Hij moet er wel voor zorgen zich niet achteruit te duwen maar moet proberen een 10 cm voor OC te leggen.
Voor de overgang van een vorige figuur  naar de Monopod moeten IC en T erop letten 1st elkaars armgrips op te pakken en dan pas de beengrip van OC vast te nemen. Zodra OC voelt dat beide beengrips vastgenomen zijn, is dit voor hem een signaal dat hij de block mag starten.       
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________
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5. OPAL - OPAL 



Exit wetenswaardigheden:
P plaatst zich in de deur zoals bij een Meeker exit. Hij brengt tijdens exit het rechterbeen van OC zo hoog mogelijk en houdt dit een fractie van een seconde vast om meer stabiliteit aan de afsprong te geven. 

OC doet een “head-jam” om beide handen te kunnen benutten. Hij houdt met zijn rechterhand de rechterbeengrip van P en met zijn linkerhand de rechterbeengrip van T vast. Hij tracht achterwaarts hoog te gaan zoals bij een Meeker exit.
IC neemt de linkerbeengrip van P en plaatst zich schuin achter hem in de deur. Bij exit wipt hij enkel zijwaarts en tracht hij laag af te gaan terwijl hij kijkt naar 
OC.Een goede timing tijdens de exit is belangrijk, zoniet bestaat de kans dat T de beengrip met IC niet kan vasthouden. 
T Hij tracht bij exit links af te gaan om zo laag mogelijk te komen in de figuur en kijkt daarbij naar rechts naar P.
Block techniek:
1. IC zet open naar links en blokkeert zijn beweging. T wacht af en doet voorlopig niets.Tegelijkertijd duwt OC zijn bekken naar rechts en tracht in compressed accordeon naast P te gaan liggen. Dan blokkeert hij zijn beweging. P wacht af en doet voorlopig niets.
2. T vliegt nu achteruit maar niet verder dan waar P lag en blokkeert zijn beweging. IC blijft liggen waar hij lag tijdens deze beweging. P doet een beweging naar links, gaat over T en probeert met de rechterhand in kom van de knie van IC te haken. OC hoeft nu nog maar een kleine beweging naar binnen te doen om de block te sluiten. T moet nu goed voorwaarts gas geven om te vermijden dat gans de block blijft draaien om te sluiten. 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________
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6. STARDIAN - STARDIAN 



Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek:
P moet samen met T wachten om de block te starten, ze maken oogcontact met elkaar, P moet eerst vertrekken en over T gaan. Hij mag pas kijken naar binenn vanaf het moment dat IC de grip vast heeft bij ’t beeindigen van de block. 
OC Moet linkeronderarm opliften zodat P gemakkelijker bovengrip kan vastpakken. Hij moet als eerste vertrekken in de block en +/- 60/40 over IC vliegen en op de plaats gaan liggen waar IC voor de aanvang van de block lag. 
IC Neemt geen grip vast maar laat zich bij de pols vast nemen door T. Schuift onder OC door en legt zich met een draaibeweging op de plaats waar OC lag voor aanvang van de block.

T Neemt polsgrip bij IC. T moet enkel draaien, achteruitschuiven en elleboog presenteren om te stoppen op OC.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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7. SIDEBUDDIES - SIDEBUDDIES 

Exit wetenswaardigheden : Deze exit wordt meestal vertrokken vanuit een Meeker waarbij tijdens de exitphase een gripwissel wordt uitgevoerd door P en T, maar kan ook ge-exit en gedraaid worden als een Sidebody of kan ge-exit worden als een Blackhole en vervolgens gelost om de eerste sidebuddies te maken.  
P Zie Meeker of Sidebody exit.



OC Zie Meeker of Sidebody exit.



IC Zie Meeker of Sidebody exit.



T Zie Meeker of Sidebody exit.
Block techniek: 
P houdt tijdens 360° draai hoofd recht en kijkt enkel met de ogen in de draairichting en dit om te vermijden dat er uit de as gedraait wordt. Hij wacht met het starten van zijn 360° draai totdat OC evenwijdig met hem opgelijnd en op die manier de benen van OC ter hoogte van zijn rechterheup passeren. Op die manier draaien de 2 als een radertje in elkaar.
OC vertrekt pas nadat P grips loslaat en dit gelijktijdig met IC. Hij houdt om dit moment van starten te bepalen visueel contact met T. Hij houdt tijdens 360° draai hoofd recht en kijkt enkel met de ogen in de draairichting en dit om te vermijden dat er uit de as gedraait wordt. Oplijnen of niet oplijnen met IC wordt bepaald door het vorig punt in de sprong.
IC vertrekt pas nadat T grips loslaat en dit gelijktijdig met OC. Hij houdt om dit moment van starten te bepalen visueel contact met P. Hij houdt tijdens 360° draai hoofd recht en kijkt enkel met de ogen in de draairichting en dit om te vermijden dat er uit de as gedraait wordt. Oplijnen of niet oplijnen met OC wordt bepaald door het vorig punt in de sprong.

T houdt tijdens 360° draai hoofd recht en kijkt enkel met de ogen in de draairichting en dit om te vermijden dat er uit de as gedraait wordt. Hij wacht met het starten van zijn 360° draai totdat IC evenwijdig met hem opgelijnd en op die manier de benen van IC ter hoogte van zijn rechterheup passeren. Op die manier draaien de 2 als een radertje in elkaar.

Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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8. CANADIAN TEE – CANADIAN TEE 



Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek:
P moet tijdens het begin van de block 2 X na elkaar de plaats innemen van OC. In de tussenfase van deze 2 bewegingen kan de positie geverifieerd worden door het visueel maken van een foto. IC en T liggen op dat ogenblik in de positie van een Monopod.


OC moet bij opbouw van block niet te veel naar binnenkomen.
IC moet de armen vooruit steken om ervoor te zorgen dat hij niet tussen OC en P in zit bij ‘t begin van de block. Block start van ‘t moment dat IC de beengrips van  P en OC loslaat. Bij start van block moet IC niet meer doen dan 90° draaien naar links of naar rechts en dan stoppen en blijven liggen tot T de draaibeweging afmaakt. 
T laat bij ‘t starten van de block IC een draaibeweging van 90° naar links of rechts maken en maakt een omdraaibeweging zodra IC stil blijft liggen.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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9. CAT + ACCORDIAN – CAT + ACCORDIAN 



Exit wetenswaardigheden:
Deze exit wordt meestal vertrokken vanuit een Meeker of een Yuan, in beide gevallen maken P en OC een rechtshandige Compressed Accordeon en T en IC vormen de Caterpillar met IC op kop.


P Zie Meeker exit.


OC Zie Meeker exit.


IC Zie Meeker exit.


T Zie Meeker exit.
Block techniek:
P vormt samen met OC de Compressed Accordean. Ligging met hoofd naar binnen of naar buitenb wordt bepaald door de vorige en/of volgende figuur.
OC vormt samen met OC de Compressed Accordean. Ligging met hoofd naar binnen of naar buitenb wordt bepaald door de vorige en/of volgende figuur.


IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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10. DIAMOND - BUNYIP


Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek:


P 



OC 



IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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11. PHOTON - PHOTON 



Exit wetenswaardigheden:


P 
OC 
IC 
T
Block techniek:

P moet zorgen dat er bij aanvang van het block voldoende afstand is met T om te kunnen passeren. Tevens hij moet zorgen dat hij dicht in de compressed bij OC ligt bij aanvang van de block. Op die manier kan hij meer kracht zetten tijdens de blockbeweging.
OC moet zorgen dat hij dicht in de compressed bij P ligt bij aanvang van de block.. Op die manier kan hij meer kracht zetten tijdens de blockbeweging. Hij knikt met het hoofd als signaal om ervoor te zorgen dat het block samen met IC gestart wordt. Hij blijft bij start van block terplaatse liggen, en begeleidt P naar zijn plaats. Hij moet in de 2de fase van de block vooruit vliegen om het centrum van de figuur gesloten te houden.
IC blijft bij start van block terplaatse liggen, en begeleidt T naar zijn plaats. Tijdens de 2de fase van de block moet hij achteruit doorsteken en stoppen. 

T moet zorgen dat er bij aanvang van het block voldoende afstand is met P om te kunnen passeren.


Biezonderheden :

Halverwege de block kan er een foto gemaakt worden van de figuur en deze zou op een photon moeten gelijken maar dan van het koppel OC/P omgedraaid.

Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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12. BUNDY – BUNDY


Exit wetenswaardigheden:
P plaatst zijn rechterbeen voorwaarts zodat OC bij zijn rechterbeengrip kan. Hij blijft nochtans binnenstaan en plaatst zijn voet niet op de trede. Na exit brengt hij zo snel mogelijk zijn linkerarm en linkerbeen in een neutrale houding zoniet draait de figuur naar rechts. Hij kijkt naar rechts naar IC en helpt OC door diens rechterbeen hoog te brengen .
OC doet een “head-jam” en neemt met de rechterhand de rechterbeengrip van P en met de linkerhand de linkerbeengrip van IC. Hij tracht bij exit hoog achterwaarts af te gaan en kijkt naar links naar T. 
IC plaatst zijn rechtervoet buiten op de trede en probeert laag af te gaan. Hij kijkt bij exit naar links naar P en helpt OC door diens linkerbeen hoog te brengen.

T houdt zich met de linkerhand aan de bovenzijde van de deur vast en neemt met de rechterhand de rechterarmgrip van IC. Hij tracht bij exit diep naar beneden te gaan en kijkt naar OC.
Block techniek:


P 



OC 



IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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13. OFFSET - SPINNER 



Exit wetenswaardigheden:


P 
OC 
IC 
T
Block techniek:


P 


OC 

IC 


T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
[image: image57.png]





[image: image58.png]





[image: image59.png]




14. BIPOLE - BIPOLE



Exit wetenswaardigheden:


P OC 
IC T 

Block techniek:


P 



OC 



IC 



T 


Varia : 

De 2 personen die met het hooft naar buiten liggen, wachten met starten van de 540° draai totdat de 2 personen die met het hooft naar binnen liggen de grips gelost hebben.. De 2 personen die met het hooft naar binnen liggen, wachten met starten van hun draai totdat de 2 buitenmannen met hun hooft ter hoogte van hun zij passeren. Dit met de bedoeling een raderbeweging te maken zoals bij block 7 “Sidebuddies – Sidebuddies”.

Wie er eerst met het hooft naar buiten moet liggen (centers of niet-centers) wordt bepaald door de voorgaande figuur.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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15. CATERPILLAR - CATERPILLAR 



Exit wetenswaardigheden:
Deze exit wordt meestal vertrokken vanuit een Mekker en men tracht zoveel mogelijk de vorm van een C aan te houden door rechtergrip kort en linkergrip lang te houden.


P


OC


IC


T
Block techniek : De voorlaatste man in de rij draait naar binnen, de 3 anderen naar buiten. Deze persoon geeft ook de key om de draai te starten. Wie deze persoon is,wordt bepaald door de manier dat de sprong “ge-engineerd” wordt. En dit wordt meestal bepaald door de vorige figuur.


P 



OC 



IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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16. COMPRESSED ACCORDIAN - BOX



Exit wetenswaardigheden:


P 


OC 



IC 



T 

Block techniek:


P 



OC 



IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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17. DANISH TEE - MURPHY 



Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek:


P 



OC 



IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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18. ZIRCON - ZIRCON 



Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek: De 2 centers zetten minimaal open en blokkeren dan. De niet-centers plaats wisselen en dan foto nemen van de centers opgelijnd en kort naast elkaar. Dan enkel nog der op en der onder.
Opbouw Zircon-Zircon : ofwel minimaal mooi opgelijnd ofwel P+T naar binnen toe. 
P neemt de beengrip van IC. Pas daarna neemt OC de armgrip van P. Bij de block vliegt hij naar T en neemt diens plaats in. 
OC moet oplijnen ter hoogte van de knie van IC en mag de buiten armgrip van P al dadelijk van in ‘t begin opnemen. 
IC moet oplijnen ter hoogte van de knie van OC en mag de buiten armgrip van T al dadelijk van in ’t begin opnemen.
T neemt de beengrip van OC. Pas daarna neemt IC de armgrip van T. Bij de block vliegt hij naar P en neemt diens plaats in.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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19. RITZ - ICEPICK 



Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek:
P vliegt bij start van block vooruit richting T en plooit de 2-mans in de vorm van een V met de punt naar IC en T toe . P en OC gaan onder IC en T.
OC tracht bij aanvang te blijven liggen en laat P vooruit vliegen. Hij begeleidt P soepel en dit gaat makkelijkst indien hij polsgrips neemt bij P.


IC 



T 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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20. PIVER - VIPER



Exit wetenswaardigheden:


P 



OC 



IC 



T 

Block techniek: De 1st key komt van P & T. Zodra dezen lossen start de block. 2de key na beeindigen van Block komt van OC. Deze ziet IC & P en voelt de grips van T.
P openzetten naar rechts voorbij de benen van OC ; Dan rap draaien met het hooft naar IC en dan laatste draai 180° en links blijven “cheaten”. P draait naar rechts en niet naar links.
OC neemt de linkergrip rond de biceps van IC en plaatst de rechterhand op de bil van IC. OC presenteert zijn benen bij beëindiging van zijn draai aan T.
IC schuift een heel klein beetje achteruit en houdt zich zeer rigide tijdens de block zodat OC een steun heeft om op te draaien. OC doet de ganse “move”.

T draait tegengesteld aan de centers. Hij mag niet ter plaatse draaien maar hij moet achter de centers draaien. Alzo snijdt hij de hoek af.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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21. ZIG ZAG - MARQUIS 



Exit wetenswaardigheden:


P 
OC 
IC 
T
Block techniek:
P tracht bij aanvang van de block te blijven liggen op zijn plaats. Hij moet proberen met de armen enkel een meegaande beweging te maken naar links in de richting dat OC vertrekt. Linkerarm korte grip en rechterarm lange grip. Op het moment dat OC stopt, gaat hij zijn rechtergrip korterbij trekken en maakt hij een achteruit steek beweging naast OC. Vervolgens verplaatst hij OC naar links en de 360° is dan voltooid.   
OC doet een 90° beweging naar links en tracht zich te leggen net naast de plaats waar P lag bij aanvang van de block. Vervolgens stopt hij zijn beweging en probeert als een blok te blijven liggen op die plaats.
IC doet een 90° beweging naar links en tracht zich te leggen net naast de plaats waar T lag bij aanvang van de block. Vervolgens stopt hij zijn beweging en probeert als een blok te blijven liggen op die plaats.
T tracht bij aanvang van de block te blijven liggen op zijn plaats. Hij moet proberen met de armen enkel een meegaande beweging te maken naar links in de richting dat IC vertrekt. Linkerarm korte grip en rechterarm lange grip. Op het moment dat IC stopt, gaat hij zijn rechtergrip korterbij trekken en maakt hij een achteruit steek beweging naast IC. Vervolgens verplaatst hij IC naar links en de 360° is dan voltooid.
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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22. TEE – CHINESE TEE 



Exit wetenswaardigheden:


P


OC


IC


T
Block techniek:


P let erop dat IC kan passeren zonder hem te raken.
OC zet 45° tot 90° open naar links en een beetje naar voor en stopt dan. Beweging is vergelijkbaar aan deze van Hammer-Hammer.
IC laat OC 90° naar links openzetten door links links korte grip en rechts lange grip te vliegen. Vervolgens beweegt hij zijn onderlichaam naar rechts, stopt de beweging en plaatst hij OC naar links. Zo is er een 180° uitgevoerd terplaatse. Deze beweging wordt herhaald en de 360° is voltooid.
T zet open naar links en maakt plaats bij aanvang van de block zodat OC kan passeren. 
Notities:                                                                                                             ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
( Harry Swinnen
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