Drejebog i springgymnastik

Navne:

Klasse/hold:
Faerdighedsomrade:
Tidsramme: 40 min.

Vi har varmet op inden gennemfgrelsen af programmet

Pvelse ' Fokuspunkter Tid
Forgvelser til kraftspring - Handstand med spaendt/strakt krop (husk at ga ned | 10
samt det feerdige samme vej som opsvinget)
kraftspring - Handstand til ryglanding i softmatte (husk strakte
arme og ben + kigge pa fingre + samle ben kl 12)
- Kraftspring med niveauforskel (vi laver modtagning
for hinanden)
Forgvelser til overslag - Kipgvelse 3-3 10
samt det feerdige overslag - Det feerdige overslag pa en skumtop med landing i
en nedspringmatte (husk kip kl. 1)
Forgvelse til salto samt - Forlzens rulle pa en saltoplint 10
den faerdige salto - Stadende salto til ryglanding pa en nedspringsmatte
med en softtop gverst
- Salto fra airtracken til landing i nedspringmatte (vi
laver modtagning for hinanden)
Forgvelser til baglaens - Staende ophop med baglaens rulle pa skrat 10

salto samt den faerdige
baglzaens salto

springbord (traener at komme op, bagud og rundt)
Bagleens salto med afsaet fra to nedspringsmatter
med landing i én nedspringsmatte (vi laver
modtagning for hinanden)




