Norges Gymnastikk- og Turnforbund tilbyr

Trampett i skolen
— kurs for leerere

Trinn 1 og trinn 2

Norges Gymnastikk- og Turnforbund
www.gymogturn.no



Mange lzerere fgler seg usikre pd & bruke trampett i skolen. Derfor har Norges Gymnastikk-

og Turnforbund ved Teknisk komité troppsgymnastikk utviklet kurset Trampett i skolen - kurs for lzerere
trinn 1 og trinn 2. Kurset er basert pd vart sikringskurs 1 i trampett, og er tilpasset lzererens behov i
skolen.

Mal med kurset

M3let med kurset er at lzererne som bruker trampett i undervisningen, skal oppnd hgy nok kompetanse
og kunnskap til & drive forsvarlig undervisning med trampett. Dette gjelder bade i forhold til apparater/
utstyr og mottak/sikring. Deltakerne m& gjennomfgre trinn 1,

for de kan delta pa trinn 2.

Innhold trinn 1 (6 timer a 45 minutter)

Regler for sikkerhet ved bruk av trampett

Prinsipper for mottak

Oppvarming

Forgvelser til grunnsprangene i trampett

Vite om sprangets faser og hvilke krav som stilles i forbindelse med disse
Grunnsprangene og mottak med nedhopp fra kasse

Grunnsprangene og mottak pa oppbygd tjukkas

Forgvelser til salto med mottak pd oppbygd tjukkas

Salto med mottak pd oppbygd tjukkas
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Innhold trinn 2 (6 timer a 45 minutter)
© Repetisjon av regler for sikkerhet, prinsipper for mottak, sprangets faser og de siste
gvelsene pa oppbygd tjukkas
Oppvarming
Grunnsprang pa flat tjukkas med mottak
Grunnsprang med variasjon pa flat tjukkas med mottak
Salto
Salto med variasjon
Hoppredskap
Vanlige skader ved bruk av trampett
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Undervisningsopplegg
Hvert trinn inneholder forlag til undervisningsopplegg som dekker mal i laereplanen. Det er tatt
utgangspunkt i en 45 minutters time. Opplegget er et utgangspunkt som lzererne selv kan justere pa.

Kurslaerere og materiell
Vi har utdannet spesielle kursleerere som avholder disse kursene. Vi har utviklet et eget hefte som alle
kursdeltakerne far.

Godkjenning i forhold til var trenerutdanning
De som gjennomfgrer bade trinn 1 og trinn 2 far dette godkjent som sikringskurs 1 trampett. Kurset er
en del av var trenerutdanning.

Ta kontakt
Ta kontakt med oss om dere gnsker at slike kurs avholdes hos dere:
E-post: gymogturn@nif.idrett.no Web: www.gymogturn.no
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