SPRINGSIKKER

Program for Springsikker 1

Dag 1

08:30 - 09:00 | Evt. indkvartering
09:00 - 09:15 | Velkomst og praesentation
09:15 - 11:15 | Teori i praksis - Redskabstyper
Arbejde med redskaber og modtanings- - Sikker brug af redskaber
teknikker - Redskabsbaner
- Tyngdepunkt
- Modtagningsteknikker i praksis.
(inklusiv 10 minutters pause halvvejs) - Den gode modtager
11.15-12.15 | Frarulle til salto Modtagning i praksis - Forlaens rulle til salto

13:00-14.00 | Fra rulle til salto Salto til hej landingsflade og til landing pa tyk matte
Certificering af salto
14.00 - 15.00 | Fra bagleens rulle til bagleens salto Modtagning i praksis - Baglaens rulle til baglaens salto

19:00 - 20:00

spring

Case-opgave og behandling af akutte
skader

15:15-16:15 | Teori om kropspositioner. Modtagning i praksis - Flikflak
Baglaens banespring Certificering i stettemodtagning pa flikflak.
(Fra fysisk modtagning til statte mod-
tagning)
16:15-17:15 | Fra hovedoverslag til strakt overslag pd | Redskabsspring; modtagerposition og modtagningsformer
blade redskaber
17:15-18.00 | Fra handstand til strakt forlens bane- Modtagning i praksis; Handstand, Kraftspring, (handstand-

rulle)

Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND




Dag 2

8:00 - 08:30 Opvarmning og grundgvelser

08:30-09:15 | Kraftspring pa bane; fortsat

Modtagning i praksis; Kraftspring
Certificering i modtagning af kraftspring

09:15-10:00 Malle og Rondat

10.15-12:00 Salto m. 0,5 skrue

12:45 - 14:00 Evaluering

Det der var sveert, recertificering og/

eller intro til spring fra naeste kursus/
andre uddannelser

Teknisk modtagning af Mglle og Rondat og spring-
opstillinger i fokus

Hvori ligger forskellen i skruerotation og Rondat

Nu har du leert noget om sikkerhed - Hvad er det naeste,
du skal leere som treener?
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