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Trampett i skolen – kurs for lærere
Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Forord

Mange lærere føler seg usikre på å bruke trampett i skolen. Derfor har Norges Gymnastikk- og Turnforbund ved Teknisk komité troppsgymnastikk (TKTR) utviklet kurset Trampett i skolen – kurs for lærere trinn 1 og trinn 2. Kurset er basert på vårt sikringskurs 1 i trampett, og er tilpasset lærerens behov i skolen.

Målet med kurset er at lærerne som bruker trampett i undervisningen, skal oppnå høy nok kompetanse og kunnskap til å drive forsvarlig undervisning med trampett. Dette gjelder både i forhold til apparater/utstyr og mottak/sikring. Deltakerne må ha gjennomført trinn 1, før de kan delta på trinn 2 av kurset.

Hvert trinn inneholder forlag til undervisningsopplegg. Det er tatt utgangspunkt i en 45 minutters time, fordi timetallet i kroppsøving varierer fra skole til skole. Opplegget er et utgangspunkt som lærerne selv kan justere på. Det er lov å bruke fantasien!

Rammeplanene skal følges av alle kurslærere og arrangører slik at deltakerne får det samme kurset uavhengig av hvem som er kurslærer og arrangør. Kurslærer må være godkjent av TKTR. Hvilke personer som er godkjent av TKTR kan du se på vår internett-side www.gymogturn.no. 
Vi anbefaler bruk av visningsgymnaster. Disse gymnastene bør være på et nivå som minimum gjenspeiler nivået kursdeltakerne har i gymtimene.
Vi anbefaler at kurslærer og arrangør snakker sammen i god tid i forkant av kurset slik at kurslærer kan danne seg et bilde av nivået på deltakerne, hva slags apparater og utstyr
som er tilgjengelig og nivået det er behov for på visningsgymnastene. Arrangør er ansvarlig for å avklare reise, opphold, mat og utbetaling av honorar med kurslærer.

Arrangør er ansvarlig for å bestille litteraturen i god tid før kurset via www.idrettsbutikken.no
Obligatorisk litteratur (både trinn 1 og trinn 2):


A. Heftet Trampett i skolen – kurs for lærere. Hefte utgitt av NGTF.

Anbefalt litteratur (kun trinn 2):


B.
Heftet Trener 1 og trener 1 troppsgymnastikk. Hefte utgitt av NGTF.


C.
Heftet SALTO. Hefte utgitt av NGTF.


D.
Heftet Bevegelseslære. Hefte utgitt av NGTF.

Arrangør er også ansvarlig for å oppfylle kravene til hall/gymsal, tekniske hjelpemidler, apparater og utstyr og eventuelle visningsgymnaster. Deltakerne må oppfylle kravene for deltakelse. Deltakerne vil motta kursbevis etter endt kurs. Ta kontakt med forbunds-kontoret ved eventuelle spørsmål. E-post: gymogturn@nif.idrett.no
Vi ønsker dere lykke til med spennende og lærerike kurs!

Oslo, 10. februar 2011
Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Teknisk komité troppsgymnastikk
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Oppbygningen av trenerutdanningen i troppsgymnastikk

Iht. NGTFs kompetanseplan 2009-2012
Godkjent trener 2 troppsgymnastikk
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* 2 timers teoretisk eksamen (avholdes siste kurshelg og rettes av sensor)
* 1 sesong praksis i eget lag inkl. selvstudie (selvstudiet rettes av sensor)
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	Fordypningskurs

Frittstående

3 moduler a 4 skoletimer

(12 skoletimer)
	Fordypningskurs

Tumbling

3 moduler a 4 skoletimer

(12 skoletimer)
	Fordypningskurs

Trampett (sikringskurs 2)
4 moduler a 4 skoletimer

(16 skoletimer)
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Basiskurs - felles for alle grener

= 20 skoletimer


--------------------------------------------------------------------------------

Godkjent trener 1 troppsgymnastikk
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* Hjemmeoppgave (rettes av sensor)
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	Fordypningskurs

Frittstående

2 moduler a 4 skoletimer

(8 skoletimer)
	Fordypningskurs

Tumbling

2 moduler a 4 skoletimer

(8 skoletimer)
	Fordypningskurs

Trampett (sikringskurs 1)

3 moduler a 4 skoletimer

(12 skoletimer)



[image: image7]
Basiskurs - felles for alle grener

= 36 skoletimer

-----------------------------------------------------------------------------

Trampett i skolen – kurs for lærere
NB! Sikringskurs trampett
Dette kurset er basert på sikringskurs 1,
Man kan ta sikringskurs 2 etter
og samtidig tilpasset og utvidet i forhold til
å ha tatt sikringskurs 1, uten å
at det skal ha et aktuelt innhold for skoler.
ha tatt basiskurset og for-

Kurset gjelder kun for lærere i skolen.
dypningskursene i frittstående

og tumbling i trener 1 først.
	Kurs for lærere

Trampett trinn 2

1 modul a 6 skoletimer


	
	Fordypningskurs

Trampett (sikringskurs 2)

4 moduler a 4 skoletimer

(16 skoletimer)



	Kurs for lærere

Trampett trinn 1

1 modul a 6 skoletimer


	
	Fordypningskurs

Trampett (sikringskurs 1)

3 moduer a 4 skoletimer

(12 skoletimer)
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Retningslinjer

	Type kurs/

Tema
	Trampett i skolen – kurs for lærere – TRINN 1
	Trampett i skolen – kurs for lærere – TRINN 2

	Målgruppe
	Lærere på skoler, som bruker eller ønsker å bruke trampett i undervisningen.



	Krav for å kunne delta
	Være lærer på skole.
	Være lærer på skole, og ha bestått trinn 1.

	Mål med kurset


	Lærerne skal oppnå høy nok kompetanse og kunnskap til å drive forsvarlig undervisning med trampett. Dette gjelder både i forhold til utstyr og mottak/sikring. Etter endt kurs skal lærerne kunne/kjenne til:
A.
Regler for sikkerhet ved bruk av trampett

B.
Prinsipper for mottak

C.
Oppvarming

D.
Forøvelser til grunnsprangene i trampett

E.
Vite om sprangets faser og hvilke krav som stilles i forbindelse med disse
F.
Grunnsprangene og mottak med nedhopp fra kasse
G.
Grunnsprangene og mottak på oppbygd tjukkas

H.
Forøvelser til salto med mottak på oppbygd tjukkas

I.
Salto med mottak på oppbygd tjukkas
	Lærerne skal oppnå høy nok kompetanse og kunnskap til å drive forsvarlig undervisning med trampett. Dette gjelder både i forhold til utstyr og mottak/sikring. Etter endt kurs skal lærerne kunne/kjenne til:
A.
Repetisjon av regler for sikkerhet, prinsipper for mottak, sprangets faser og


de siste øvelsene på oppbygd tjukkas

B.
Oppvarming

C.
Grunnsprang på flat tjukkas med mottak
D.
Grunnsprang med variasjon på flat tjukkas med mottak

E.
Salto

F.
Salto med variasjon

G.
Hoppredskap

H.
Vanlige skader ved bruk av trampett

	Varighet og rammeplan
	Kursets trinn 1 består av 1 modul a 6 skoletimer. En skoletime = 45 minutter.

Rammeplan er vedlagt.
	Kursets trinn 2 består av 1 modul a 6 skoletimer. En skoletime = 45 minutter.

Rammeplan er vedlagt.

	Obligatorisk og anbefalt litteratur
	Obligatorisk litteratur
A.
Heftet Trampett i skolen – kurs for lærere. Hefte utgitt av NGTF.
Heftet bestilles via www.idrettsbutikken.no

	Obligatorisk litteratur

A.
Heftet Trampett i skolen – kurs for lærere. Hefte utgitt av NGTF.

Anbefalt litteratur

B.
Heftet Trener 1 og trener 1 troppsgymnastikk. Hefte utgitt av NGTF.
C.
Heftet SALTO. Hefte utgitt av NGTF.

D.
Heftet Bevegelseslære. Hefte utgitt av NGTF.
Heftene bestilles via www.idrettsbutikken.no


	Krav til hall/gymsal, apparater og utstyr og tekniske hjelpe-midler
	A.
Hall/gymsal med plass til 20 kursdeltakere og kurslærer.
B.
Minimum 1 trampett pr. hver 10. deltaker. Type trampett lik alternativ 1 eller 2 som er beskrevet i heftet Trampett i skolen – kurs for lærere.

C.
Minimum 1 tjukkas pr. hver 10. deltaker som må være av en slik kvalitet at de er sikret mot gjennomslag. Størrelse: 4000mm x 1800mm x 300mm.

D.
Tilstrekkelig med matter.

E.
Trekasse/kombikasse lik anbefalt produkt som er beskrevet i heftet Trampett i skolen – kurs for lærere.
F.
Utstyr til å bygge opp et landingsområde (kasser eller scene e.a). Se egen beskrivelse og bilde i heftet i heftet Trampett i skolen – kurs for lærere).
G.
Projektor og flipover med tusjer.

	Arrangør
	NGTF er arrangør. Forbundet kan delegere det tekniske ansvaret for kurset til andre, for eksempel en skole.

	Tidspunkt
	Avklares av forbundet i samarbeid med de som ønsker kurs.

	Maks antall deltakere
	20 personer er maksimalt antall deltakere pr. kurs for å oppnå en god gjennomføring. 
	20 personer er maksimalt antall deltakere pr. kurs for å oppnå en god gjennomføring. 

	Kurslærere
	Må være godkjent av TKTR. Se NGTFs oversikt over kurslærere i troppsgymnastikk på vår internettside www.gymogturn.no og/eller ta kontakt med forbundskontoret.
Arrangør ivaretar reise, opphold, mat og honorar m.m. for kurslærer.

	Reise
	Ivaretas og dekkes av hver enkelt deltaker. Arrangør er ansvarlig for å avklare og bestille reise for kurslærer (billigste reisemåte).
Km-godtjørelse: 3,- pr. km. Passasjertillegg: 0,75 pr. km.

	Mat og drikke
	Lunsj og frukt kan være inkl. i kurset. Annen mat ivaretas og dekkes av hver enkelt. Arrangør er ansvarlig for mat og drikke til kurslærer i løpet av kurset.

	Overnatting
	Ivaretas og dekkes av hver enkelt. Arrangør er ansvarlig for å avklare eventuell overnatting med kurslærer. Overnatting skal i utgangspunktet være hotell inkl. frokost, om ikke annet avtales direkte med kurslærer.
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Forts. retningslinjer
	Type kurs/

Tema
	Trampett i skolen – kurs for lærere – TRINN 1
	Trampett i skolen – kurs for lærere – TRINN 2

	Krav til visnings-

gymnaster
	1 visningsgymnast for hver 5. kursdeltaker. Visningsgymnastene må beherske momentene beskrevet i rammeplanen. Arrangøren er ansvarlig for å skaffe tilveie aktuelle visningsgymnaster i samarbeid med kurslærer.
	1 visningsgymnast for hver 3. kursdeltaker. Visningsgymnastene må beherske momentene beskrevet i rammeplanen. Arrangøren er ansvarlig for å skaffe tilveie aktuelle visningsgymnaster i samarbeid med kurslærer.

	Frammøte og aktiv deltakelse
	Deltakerne må ha 100% frammøte og være aktive på alle modulene. Det er ikke anledning til å bare sitte og observere.

Kurslærer foretar en vurdering og godkjenning av hver enkelt.

	Eksamener og hjemmeoppgave
	Ingen teoretisk eksamen, pratisk eksamen eller hjemmeoppgave.

	Kurslærer-

utgifter
	Arrangør betaler kr. 350,- pr. time. Kurslærer kan eventuelt sende faktura om kurslærer har eget foretak. Arrangør betaler reise og overnatting. Km-godtjørelse: 3,15 pr. km. Passasjertillegg: 0,75 pr. km. Arrangør betaler lunsj og middag om dette ikke er tilrettelagt for alle på kurset. Lunsj: Kr. 150,-. Middag: Kr. 200,-. Arrangør betaler kurslærer kr. 100,- pr. dag til mat og drikke under reisene.

	Utgifter til visningsgymn.
	Ingen honorar. Arrangør betaler reise og overnatting. Arrangør betaler lunsj og middag om dette ikke er tilrettelagt for alle på kurset. Lunsj: Kr. 150,-. Middag: Kr. 200,-. Arrangør betaler kurslærer kr. 100,- pr. dag til mat og drikke under reisene.

	Deltakeravgift
	I utgangspunktet kr. 1.000,- pr. person. Kursavgiften beregnes i hvert enkelt tilfelle med hensyn til forholdet mellom inntekter og utgifter; kurslærere, antall deltakere, antall visningsgymnaster, materiell, lokalleie, mat og drikke osv. 
	I utgangspunktet kr. 1.000,- pr. person. Kursavgiften beregnes i hvert enkelt tilfelle med hensyn til forholdet mellom inntekter og utgifter; kurslærere, antall deltakere, antall visningsgymnaster, materiell, lokalleie, mat og drikke osv. 

	Deltakerliste
	Kurslærer er ansvarlig for at deltakerskjema blir fylt ut. Skjemaet skal sendes til forbundskontoret senest 14 dager etter kurset.

	Godkjenningens varighet
	Godkjenningene har pr. i dag ingen tidsbegrensning.

	Kursbevis
	Arrangør bestiller et eget kursbevis for trinn 1 på forbundskontoret. Kursansvarlig fyller det ut og gir til de som har bestått kurset.
	Arrangør bestiller et eget kursbevis for trinn 2 på forbundskontoret. Kursansvarlig fyller det ut og gir til de som har bestått kurset.

	Ansvar ift. NAIS
	Forbundskontoret er ansvarlig for å registrere aktuell kompetanse på NAIS når det forskjellige delene er bestått.

	VO-godkjent
	Ja, for begge kursene samlet (12 timer).

	Ppt-fil
	TKTR har laget en powerpointpresentasjon som kurslærer skal bruke. Kurslærer må selv laste ned denne fra vår internettside www.gymogturn.no.

	Evaluering
	Hvert fordypningskurs skal evalueres muntlig i plenum eller ved bruk av evalueringsskjema.

	Rapport
	Kurslærer skal sende inn en egen kort rapport til forbundskontoret innen 14 dager etter kurset.


NGTFs bestemmelser for bruk av trampett

	NGTFs bestemmelser for bruk av trampett
	Gjeldende fra 1. januar 2009. Bestemmelsene gir klare krav om hva slags kompetanse en trener skal inneha for å virke som trener i trampett.

A.
Ved bruk av trampett skal det alltid være minst en ansvarlig og sertifisert trener, som skal stå ved trampetten (på tjukkasen). Trenere som bruker trampett hvor


utøverne gjennomfører hopp med rotasjoner om tverrakse og sagitalakse, skal ha bestått trampettsikringskurs.
B.
Trenere som bruker trampett, men hvor utøverne kun gjennomfører hopp uten tilløp og med duken horisontalt eller i skrått hellende stilling mot landingsmatten,


trenger ikke å ha bestått trampettsikringskurs.

C.
De som har godkjent trinn 2 i kurset Trampett i skolen – kurs for lærere får godkjent dette som sikringskurs 1 trampett.

D.
De som har gjennomført kurs i Idrettens Grunnstige kan undervise alle trinnene i trampett som kurset dekker.
E.
Ansvarlig og sertifisert trener skal kontrollere at utstyret som skal benyttes er i orden før bruk:


Trampetten skal være i forsvarlig stand. Landingsområdet skal være sikret for gjennomslag og være stort nok.

F.
Klokker og smykker skal tas av før man hopper. Det gjelder både utøvere og trenere.

G.
Det er forbudt å utføre triple volter i konkurranser i troppsgymnastikk i Norge. Unntatt er utenlandske utøvere ved internasjonale mesterskap i Norge. Det anbefales


på det sterkeste at triple volter heller ikke utøves treningssammenheng.

Definisjoner:

Tverraksen:
En tenkt linje/akse som går fra den ene siden av hoften til den andre. Rotasjoner rundt denne aksen er f.eks. salto forover og bakover.

Sagitalaksen:
En tenkt linje/akse som går tvers igjennom magen. Rotasjoner rundt denne aksen er eks. salto sidelengs.

Lengdeaksen:
En tenkt linje/akse som går fra hodet og tvers igjennom hele kroppen. Rotasjoner rundt denne er f. eks. skru/piruett.
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Rammeplaner Trampett i skolen – kurs for lærere

Rammeplan – Trampett i skolen – kurs for lærere trinn 1
Rammeplan – Trampett i skolen – kurs for lærere trinn 2

	           Tema

Del nr.
	Tid
	Emne
	Gjennomføring
	Litteratur
	          Tema

Dell nr.
	Tid
	Emne
	Gjennomføring
	Litteratur

	Modul 1

6 skoletimer


	45

min.
	* Presentasjon av

  kursinnhold og

  praktisk gjennom-

  føring
* Introduksjon av

   trampett

* Regler for sikkerhet

* Prinsipper for

   mottak

* Oppvarming
	* Teori i sal med utstyr

- Gjennomgang av

  sikkerhetsregler og

  prinsipper for mottak.

* Oppvarming

- lek

- fikseringsøvelser

- satsøvelser


	* Heftet Trampett i

   skolen – kurs for

   lærere
- Sikkerhetsregler og

   sikkerhet i forhold til

   utstyret.


	Modul 2
6 skoletimer


	45

min.
	* Presentasjon av

  kursinnhold og

  praktisk gjennom-

  føring
* Repetisjon av regler
  for sikkerhet,
  prinsipper for mottak,
  sprangets faser og
  de siste øvelsene på
  oppbygd dynematte

* Oppvarming
	* Teori i sal med utstyr

- Repetisjon fra trinn 1

* Oppvarming

- forslag på øvelser/
  stasjoner til bruk i under-

  visning
	* Heftet Trampett i

   skolen – kurs for

   lærere

* Heftet SALTO

* Heftet bevegelseslære
   i turn

	
	30

min.


	* Forøvelser til grunn-

  sprangene
* Sprangets faser
	* Øvelser på gulvet

* Praktisk arbeid med
  fasene
	* Heftet Trampett i

   skolen – kurs for

   lærere

- Ulike landinger

- Sprangfasene
	
	45

min.
	* Grunnsprang på flat
  dynematte med
  mottak

* Grunnsprang med
  variasjon på flat
  dynematte med
  mottak


	* Mottak og sikring 

- sats og landing 

- variasjoner av 

  grunnsprang
	

	
	60

min.
	* Grunnsprangene og

  mottak med nedhopp

  fra kasse
	* Mottak og sikring 

- sats og landing på

  dynematte

- variasjoner av 

  grunnsprang
	* Heftet Trampett i

   skolen – kurs for

   lærere

- Grunnsprang

- Variasjon av grunn-

  sprang
	
	90

min.
	* Salto 
	* Mottak og sikring 

- praksis med integrert

  bevegelseslære

- Vanlig tilløp og landing

  på flat dynematte med 

  mottak

	

	
	45

min.
	* Grunnsprangene og

  mottak på oppbygd 

  dynematte
	* Mottak og sikring 

- sats og landing på

  dynematte

- variasjoner av 

  grunnsprang
	
	
	45

min.
	* Salto med variasjon
	* Mottak og sikring 

- pikert og strak salto på 

   flat dynematte
	

	
	80

min.
	* Forøvelser til salto
  med mottak på
  oppbygd dynematte

* Salto med mottak på
  oppbygd dynematte


	* Oppbygd dynematte

- rulle

- kroppert salto med stor

  vekt på mottak

- evt. pikert salto, strak
  salto


	* Heftet Trampett i

   skolen – kurs for

   lærere

- Variasjoner av grunn-

   sprangene

- Sprang om tverraksen

- Metodikk for salto
	
	35

min.
	* Hoppredskap

* Vanlige skader ved
   bruk av trampett
	* Metodisk innlæring + 

  mottak av hopp på kasse
	

	
	10

min.
	Evaluering av kurset
	* Muntlig i plenum eller

  ved bruk av skjema
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	10

min.
	Evaluering av kurset
	* Muntlig i plenum eller

  ved bruk av skjema
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