Trampett Steg 1

Förkunskaper: Baskurs Barn och Ungdom

Kurslängd: 18 heltimmar (á 60 minuter)

Innehåll: praktiska övningar med metodik och teknik varvas med teori.

Övningar

· Frivolt (grupperad, pikerad och sträckt)

· Frivolt med ½ skruv (grupperad, pikerad och sträckt)

· Överslag

· Rondat

Kursen avslutas med ett praktiskt och ett teoretiskt prov.

Trampett Steg 2
Förkunskaper: Trampett Steg 1

Kurslängd: 25 heltimmar (á 60 minuter) 
Innehåll: praktiska övningar med metodik och teknik varvas med teori.

Övningar

· Volt med 1/1 – 3 ½ skruv

· Petrik

· Tsukahara (grupperad, pikerad och sträckt)

· Dubbel volt (grupperad, pikerad och sträckt)

· Dubbel volt med ½ skruv in (grupperad, pikerad och sträckt)

· Dubbel volt med ½ skruv ut (grupperad, pikerad och sträckt)

· Överslag skruv

· Överslag volt (grupperad, pikerad och sträckt)

· Överslag volt med ½ skruv (grupperad, pikerad och sträckt)

Kursen avslutas med ett praktiskt och ett teoretiskt prov. 

Trampett Steg 3

Förkunskaper: Trampett Steg 2

Kurslängd: 

Innehåll: praktiska övningar med metodik och teknik varvas med teori.

Övningar
· Olika varianter av dubbla volter från 1 ½ - 3 ½ skruv

· Olika varianter av trippla volter med ½ - 2 ½ skruv
· Överslag volt med 1 ½ och 2 ½ skruv
· Tsukahara med 1/1 – 2/1 skruv
· Kasamatsu och Kasamatsu 1/1 skruv
· Dubbel tsukahara
· Överslag dubbel volt
· Överslag dubbel volt med ½ - 1 ½ skruv
Kursen avslutas med ett praktiskt och ett teoretiskt prov. 

