Spring 9-11 ar

Opvarmningen indeholder styrke, rytme- og konditionstraening. Det er vigtigt, at
gymnasterne far styrket deres krop og muskler, sa de har en god fornemmelse og folelse
af, hvor og hvornar kroppen skal spaendes.

Vi skal ogsa lave nogle flotte serier til god musik, hvor de skal lzere at fglge takten til
musikken og leere at teelle takter.

Vi skal gve i, at labe steerkt til spring i trampolinen og pa pro’en (spring-matte) og leere at
speende og straekke kroppen pa de rigtige tidspunkter i et spring - her vil der vaere masser
af tid til at finpudse spring og ga i bagateller, men pa den gode made.

Noget af det vi bl.a. gver til gymnastik er:

- Rytmiske beveaegelser i takt

- Vejrmgller, kraftspring og araberspring

- Koldbatter pa pro’en og i trampolinen over kgleskab

- 0g mange andre ting ©

Alle far mulighed for at udvikle sig, og niveauet bliver tilpasset den enkelte gymnast.

//Amalie og Sabrina



