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TIDSPLAN FOR SPRINGSIKKER TRAMPET BASIS

Kurset er normeret til 7 timer

Kl. 8:30-10:00: Praktisk modul 1 (ingen kaniner)
Teori i praksis

Kl. 10:00-10:30: Teori og multiple choice-prove

Kl. 10:30-12:00 Praktisk modul 2 (kaniner)
e Opspring fortsat
e Salto til hgjt underlag med og uden tillgb
e Salto i stortrampolin (hvis forefindes)

Kl. 12:00-12:30: Pause

Kl. 12:30-14:00: Praktisk modul 3 (kaniner)

Baglaens salto i trampet

Baglaens salto i stortrampolin (hvis forefindes)
Overslag med tillgb

Overslag pa kantpude (hvis stortrampolin forefindes)
Repetition af det mest ngdvendige

Kl. 14:00-15:00 Metodikprgve

Kl. 15:00-16:00: Praktisk prgve i modtagning (kaniner)

Kursisterne skal eksamineres i fglgende spring i trampet

o T:OPSPRING | TRAMPET — FORSKELLIGE VARIATIONER MED TILL@B
(SIKKERHED)

o T:SALTO TIL HQJT UNDERLAG UDEN TILL@B (STOTTE/FYSISK ALT EFTER
KANIN)

o T: OVERSLAG MED TILL@B (ST@TTE/FYSISK ALT EFTER KANIN)

o T:BAGLANS SALTO (ST@TTE/FYSISK ALT EFTER KANIN)
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