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Springsikker — Trampetbasis

Med springsikkerbeviset bliver du kleedt pa til at undervisere bade begyndere og let gvede bgrn og
voksne. Beviset udstedes af DGl og Danmarks Gymnastik Forbund (GymDanmark) og er anerkendt i

folkeskolen, i efterskoleverdenen og i foreningsregi.

Prgven er inddelt i tre dele, som alle skal bestas for at den studerende kan blive certificeret. Delene
bestar af en teoriprgve, modtagning samt en metodikprgve. Det er desuden en ngdvendighed at du
under kurset byder dig til som “kanin” i de spring du rimelig sikkert kan udfgre selvstaendigt. Du kan

lese mere om uddannelsen ved at klikke pa linket her.

Del 1. Teoriprgve

Den teoretiske prgve tager udgangspunkt i DGl og GymDanmarks teorimateriale 'Springsikker —
Trampetbasis’, som kan findes ved at klikke her. Det er VIGTIGT at du pa forhand har gennemlaest
teorimaterialet grundigt. Selve teoriprgven bestar af en individuel multiple choice prgve. Prgvens

varighed er 30 minutter og indeholder 16 spgrgsmal, hvoraf 12 skal besvares korrekt for at besta.

Del 2. Modtagning

Anden del af kurset bestar af en praktisk modtagningsdel, hvor den studerende skal demonstrere
feerdigheder inden for modtagning. Den studerende skal vise at de behersker korrekt modtagning fra
begge sider og alle spring skal godkendes, for at bestd kurset. Nedenfor findes en oversigt over

springene de studerende skal prgves i:

Spring i trampet:
o Opspring med tillgb, samlede knae (sikkerhedsmodtagning)
o Forlaens salto uden tillgb til hgjt underlag (stettemodtagning + sikkerhedsmodtagning)
o Baglaens salto (stettemodtagning + sikkerhedsmodtagning)

o Overslag med tillgb (stettemodtagning + sikkerhedsmodtagning)

Andre spring:
o Forlaens rulle (stgttemodtagning)
o Baglaens rulle (stgttemodtagning)
o Hovedstand (stgttemodtagning)
o Handstand (stgttemodtagning)
o Handstand rulle (stgttemodtagning)
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o Mpglle (stgttemodtagning)

o Hovedspring med eller uden tillgb (stgttemodtagning + sikkerhedsmodtagning)

Ved at klikke pa linket her, finder du videoer af alle springene. Under hvert springi linket kan du klikke
pa ‘Mere om springet’ for at fa inspiration til metodik, forudsaetninger, modtagning m.m. Bemaerk at

spring i stortrampolin ikke gaelder for dette kursus.

Del 3. Metodikprgve

Pd dagen for kursets afholdelse bliver | inddelt i grupper, som skal samarbejde om at Igse

metodikprgven. | jeres respektive grupper far | tildelt et af de tre nedenstaende spring:

1) Forlaens salto uden tillgb til hgjt underlag
2) Overslag med tillgb

3) Bagleens salto

Metodikprgven tager udgangspunkt i jeres tildelte spring og formalet er, at den studerende skal
demonstrere viden i forbindelse med fysiske forudsaetninger for springet, modtagning, sikkerhed,
fejlretning/feedback, redskabsopstillinger og progression i opbygningen heraf samt didaktiske
overvejelseriforbindelse med undervisningen. Da kurset blandt andet omhandler brugen af trampet
i undervisningen, skal trampetten ogsa medteaenkes i forbindelse med redskabsopstillinger for at

metodikprgven kan bestas.

Selve prgven afholdes som en mundtlig fremlaeggelse, hvor de studerende i grupper praesenterer
deres overvejelser i forbindelse med tildelte spring. Du kan laese om krav til fremlaeggelsens indhold

i dokumentet ‘Metodikprave - Paul Petersen Idreetsinstitut’.

Der afsaettes 15 min til forberedelse af metodikprgven og 15 min til hver af de efterfglgende
gruppefremlaeggelser (4 grupper = 15 min forberedelse + 4x15 min fremlaeggelse). Alle fremlaeggelser

praesenteres i plenum, og det er et krav, at de studerende hgrer hinandens fremlaeggelser.
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