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Hoepelzwaaien

Zwaaien: Schommelen, hangen en slingeren

Lesverioop

De sporter aan de rekstok zwaait met een gestrekt lichaam zodat hij
met zijn benen de hoepel kan pakken.

Organisatie & materiaal

Per 2.
1 sporter hangt aan de rekstok.
De andere sporter staat ervoor met een hoepel.
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Variatie of uitbreiding

e De hoepel vangen en terug laten
vallen.

e De hoepel vangen, laten vallen en in
de hoepel landen.
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