Tumbling steg 1
Förkunskaper: Genomgått Baskurs Barn och Ungdom

Kurslängd: 18 lektionstimmar (á 40 minuter)

Innehåll: praktiska övningar med metodik och teknik varvas med teori

Övningar: 

· Rondat

· Flick-flack

· Salto (grupperad, pikerad och sträckt)

· Handvolt

· Handvolt 2

· Frivolt (grupperad, pikerad och sträckt)

· Frivolt med delning

· Volt – volt

· Genomgång av skruvmetodiker

Kursen avslutas med praktiskt och teoretiskt prov.

Tumbling Steg 2
Förkunskaper: Tumbling Steg 1

Kurslängd: 18 lektionstimmar (á 40 minuter)

Innehåll: Praktiska övningar med metodik och teknik varvas med teori

Övningar

· Handvolt sträckt 1 ½ skruv

· Flick-flack dubbelsalto (grupperad, pikerad och sträckt)

· Dubbelsalto 1/1 (olika lägen för skruven)

· Whipback (och serier med whipback)

· Frivolt delning 1/1

· Salto bakåt – salto bakåt 1/1 (kombinationer av ovanstående övningar)

· Stationer med förövningar på trampolinen

Kursen avslutas med praktiskt och teoretiskt prov.

Tumbling Steg 3

Under utarbetning. 
