REDSKABSAKTIVITETER AKTIVITETSKORT 1

Kraftspring

Redskabsopstilling
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Opstilling 1

1. Start stdende pa plinten med armene strakt over hovedet.

2. Bgj standbenet og lgft laret op til vandret, mens kroppen falder let forover.

3. Saet standbenet pa plinten og sving nu op pa heender. Haenderne placeres pa kanten af
plinten.

Lav et kort stop i midten af handstanden, og fortsaet nu om pa ryggen i matten.

Slut helt spaendt pa ryggen med armene strakt over hovedet.

Sarg for, at der star en modtager pa hver side af plinten til at hjeelpe springeren efter
behov.
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Opstilling 2

Start staende med armene over hovedet pa en dobbelt stalplint.

Standbenet lgftes, mens kroppen falder let forover.

Haenderne placeres pa saltoplinten, og der laves et kraftfuldt afsaet til handstand.

Brug skuldrene som fjedre, og treek med haelene gennem hele springet.

Land med samlede fadder og armene strakt over hovedet pa matten.

Sarg for, at der star en modtager pa hver side af saltoplinten til at hjaelpe springeren efter
behov.
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REDSKABSAKTIVITETER AKTIVITETSKORT

Kraftspring

Modtagning

Teenk over og tal om
e Snak om, hvordan | laver den bedste modtagning ved kraftspring.
e Hvilken modtagningsform har | selv behov for?
e Hvad er vigtigt at huske, nar man skal lave en god modtagning?

Tag udgangspunkt i Modtagningsplinten i jeres snak. Brug gerne de forskellige begreber,

der star pa den.
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