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Organisering

* Pirbadet

« 15-20 stupere

e 6-15Qr

* Tre frenere

» Tre terminer i dret

* Alle nivaer pd samme kurs



Tarrtrening

30 minutter

Lite omrade, men godt utstyr
— Tjukkas, maftter, bukk, frampett, vegg

Varierte og infensive gkter
— Jogging, turn, styrke, stafetter, leker, yoga,
taying

Trenerne er med

— Er moftiverende og inspirerende for stuperne
— Mulighet for ekstra oppfalging



Vanntrening

60 minutter
Maks seks stupere per gruppe

Gode fasiliteter
—Kant, Tm,3m,5m,72mog 10 m

Gruppene varierer
— Nivd og venner

10 min. fritrening
Oppvisning siste tfrening



Erfaringer med
Norges stupskole

Mal
Repetisjon vs. variasjon
Ggay er det viktigste

Alle nivaer pd samme kurs
— Individuell oppfalging

Opplcering av nye trenere
Kommunikasjon med foresatte



Erfaringer med
Norges stupskole

 Utfordringer
— Diplomer og opprykk
— Flere av samme diplom
— Moftivasjon
— Ett stup igjen pd et nivd



