Gl GF 2023 Niels Martin Vind Spring er det sejeste

VEJRM@LLE/KRAFTSPRING

Forudsaetningsg@velser
Handstand, kropsspaendingsgvelser mm.

Kselspark med benskift

Eleven bytter ben i luften sa afsaetsbenet ogsa bliver
landingsbenet, saledes at det ligner bevaegelsen fra en
vejrmglle.

Vejrmolle

Fald fra handstand til ryglanding

N gy

Eleven skal lande med den spaendte krop fra skuldre til haele Handstand + falde
samtidigt. @velsen kan udvides med et handstandshop (et hop
pa haender) inden det strakte fald til ryglanding, sa
skulderafviklingen traenes.

Trappeopstilling

Niveauforskellen betyder at eleven har nemt ved at 7
komme rundt og kan fokusere pa at holde sig

strakt. Husk et langt forhop, en strakt krop, se pa
fingrene, skulderafvikling samt et aktivt bensving.

De fardige spring: Vejrmglle og kraftspring

En landing i et blgdt underlag kan vaere en fordel ift. at undga at eleverne “krummer” sig.

12



