In Sel) (februari 1979) hadden we een
kort artikeltje over het rad. We ver
telden je toen, dat het rad een be-
langrijke beweging is om andere oe-
teningen te kunnen aanleren. Hier be-
spreken we zoals beloofd twee kunst-
stukjes, die hierop verder bouwen.

HOE VERTREKKEN ?

Fen goede turner of turnster kent -
zonder nadenken - zo zijn afstootbeen
voor het rad. Ken jij het ook ?

Dan zetten we ons op de mat zoals het
turnstertje op fig. 1. Ons afstootbeen
is gebogen, de voet kort bij ons zit-
vlak. Ons zwaaibeen Is gestrekt. De
arm aan dezelfde kant van ons gebo-
gen afstootbeen steunt op de mat ach-
ter ons. Deze steunarm is zo ver mo-
gelijk naar buiten gedraaid. Onze vrije
arm, de zwaaiarm, houden we vodr ons
of opwaarts.
BEWEGINGSBESCHRIJVING
Vanuit deze positie zwaaien we onze
vrije arm opwaarts, terwijl we gelijk-
tijdig krachtig ons afstootbeen strek-
ken en onze oriéntatie veranderen, We
kijken naar onze steunhand, we voe-
ren een kwartdraai uit. We pivoteren
op de bal van onze voet. We heffen ons
zwaaibeen. Als de steunvoet de grond
verlaten heeft, plaatsen we onze
zwaaiarm op de mat, zodat we langs
het rad door de handenstand komen.
We eindigen zoals na elk rad met ons
gezicht in de richting vanwaar we ko-
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men. Dus niet zoals Gymeke zijwaarts
(fig. 2), omdat deze vorm van radein-
de slecht is voor je knighanden. Het is
ook lastig in evenwicht te eindigen als
je zijwaarts eindigt.

PROBLEMEN

We verwittigen je dat het geen klein
bier is, een sterk gebogen afstoot-
been te strekken. Misschien ben je
wel te zwak om deze fase uit te voe-
ren ? Controlger het even met de vol-
gende oefening: terwijl je op ¢€én
been staat, dit been (heel} diep buigen
en strekken, het ander been voor je
geheven houden. Je kan het rad enigs-
zins gemakkelijker maken, door met
je zwaaibeen lang contact te houden.
Dus eventjes blijven steunen met je
gestrekte zwaaibeen, tot je je kwart-
draai hebt uitgevoerd. Dan ga je voe-
len, dat het twede stuk van de bewe-
ging bijna hetzelfde aanvoelt als een
gewoon rad.

Je kan je ook laten helpen tijdens deze
oefening. Je partner zit hee! kort bij je
aan de kant van je gsirekt been. Zijn
ene hand schuift hij onder je dij, met
zijn andere hand houdt hij je zijde
vast aan de kant van je steunarm. Op
de derde teltijd heft hij je op, zodat
je afstootbeen minder werk heeft. Hij
begeleidt de bewsging tot je veilig in
handenstand bent.

EN VERDER... ?

Als je fig. 1 nu van rechts naar links
bekijkt, merk je dat je de beweging
ook andersom kunt uitvoeren: nl. rad
tot zit. Om dit te lukken moet je in
de tweede fase van je rad, als je je
eerste been verplaatst, je oriéntatie
veranderen : een kijken in de richting
waar je naartoe gaat. Je pivoieert op
je voet die het eerst de grond raakt.
Als je het rad aan belde kanten op een
veilige wijze kunt uitvoeren, raden we
je aan het rad tot zit uit te voeren aan
de verkeerde kant, zodat je voar de
terugweg (rad vanuit zit) je beste kant
kunt gebruiken.

Je bent een krak als je het rad van zit
tot zit kunt uitvoerén en.. in reeks!
Zou het vanuit zit op een Zweedse
bank ook kunnen? En op de balk?
Als je de vorige beweging gemakke-
lijk kunt uitvoeren, ben je rijp om de
'valdez' te leren.
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