Spring basis 2

Holdet henvender sig til bgrn fra 1. klasse og op, som gerne vil dyrke mix-gymnastik. Det vil sige
bade den rytmiske del og springdelen. Gymnasten skal have mindst et ars springgymnastikerfaring.

| Igbet af aret bliver gymnasten opmaerksom pa sin krop, og hvordan han/hun skal bruge den i
gymnastisk sammenhaeng.

| Igbet af sasonen vil gymnasten blive introduceret til salto, kraftspring, flikflak og bagleender. Gymnasten
bliver endvidere introduceret til rytmisk gymnastik, takt og musikforstaelse.

Det er IKKE et mal at skulle kunne alle spring, men en forudsaetning at gymnasten gnsker at prgve og stoler
pa, at treenerne kan hjalpe gymnasten videre i sin gymnastiske udvikling

Forudszetning for at kunne ga pa holdet:

Jo hurtigere gymnasten mestrer en vejrmglle, jo lettere bliver det
Man skal ville lave gymnastik, ikke bare fordi mor og far siger det
Handstand op ad vaeg og baere egen vaegt pa armene

Mestre en kolbgtte

Teelle en takt til musik

Lave en knivskarp kolbgtte - eventuelt salto
Kan/naesten std pa hander

Teelle en takt i musik

Kunne lave vejrmglle

@ve araberspring, kraftspring, flikflak og baglaender
Have styr pa arme og ben — balancesansen skal i gang
Kunne vente pa tur uden at forstyrre naeste gymnast
HAVE DET SJOVT
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