








tough trail Element

NO HANDS REST

-

- aanloop
- stap
- twee handen op de rand

LEVEL 2

- aanloop

- stap

- twee handen op de
rand

LEVEL 3

- aanloop
- plaats je hand op de
rand

LEVEL 1

- knie op de rand
plaatsen
- opduwen

LEVEL 2

- plaats je voet op de
rand
- opduwen

LEVEL 3

- zwaai beiden benen
aan een kant over de
rand

- afsprong (safety vault)

VAULT(S) TECHNIEK(EN)

1. gepaste aanloop

2. stap tegen de muur, twee handen links rechts op
de rand

3. plaats uiterste voet bovenop

4., arm tussen voet en hand omhoog voor balans

5. steek andere been door, veilige landing

- NIET DOEN:

d - te harde aanloop bij level 1

E en 2

_ - niet vergeten te kijken waar
het doorstekende been heen
gaat

- afsprong
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tough trail Element

CLIMBING WALK

LACHE/SWING PRECISION TECHNIEK

1. hang aan de greep, zwaai rustig heen en weer
2. gebruik je voeten om harder te zwaaien
3. op het “dode” punt pak je de volgende greep

LEVEL 1

N ™
- -
w w
> >
w w
- -

1_.

- elke greep met 2 handen - elke grep met 1 hand vastpakken - vloeiend zwaaien en pak de
vastpakken - kruislings wisselen grepen aan beiden kanten
- spring aan het eind direct op het
platform

NIET DOEN:

- trek jezelf niet helemaal op
(kost te veel energie)




tough trail Element

OVERHANG STEPS

LEVEL 1

- klim omhoog en omlaag
- gebruik armen en benen

CLIMB/JUMP TECHNIEK

- klim omhoog, spring omlaag op
het platform




tough trail Element

SLACKLINE

WITH OR WITHOUT HANDS

- loop/balanceer over de lijn - loop/balanceer over de lijn
- gebruik je handen om de - losse handen
touwgrepen vast te pakken en - spreid je armen voor balans

je balans te houden




