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Introduksjon

Introduksjon

Hvorfor sikkerhetskurs for trampoline*?

Det primære målet ved kurset er at deltakeren skal få nødvendig kunnskap om sikkerhet ifb trampoline-aktivitet, samt betydelig kompetanse i å benytte 
trampoline som en del av et treningsopplegg. Kurset tar også for seg dette med å lære bort ulike momenter på trampoline på en trygg måte. 

Trampoline er både en konkurranseidrett og en sideidrett av annen aktivitet, og det er sistnevnte vi skal forholde oss til.

Denne manualen er laget som ett veiledende hefte, med de viktigste punktene du som trener i trampoline behøver. Dette kurset vil gi en teoretisk og praktisk 

tilnærming til hvordan du skal drive sikker og hensiktsmessig trampolinetrening

Utøveren utfører momenter i luften ved hjelp av en trampoline. Dette innbefatter både ren trampolinehopping og hopping fra trampoline til annen landing (for 

eksempel en skumgrop). Et moment kan være en salto, en rotasjon, en posisjon, en rotasjon ut av vertikalaksen, eller en kombinasjon/sammensetting av disse. 

Trampoline er en aktivitet som krever god koordinasjon, balanse, samt en sterk kjernemuskulatur. Dette setter krav til deg som trener, at du må sørge for 

variert trening, slik at utøveren også utvikler de overnevnte egenskapene.

Trampoline er en aktivitet, hvis innhold blir bygget opp av byggeklosser. For å ha en jevn og trygg utvikling, må man mestre de enkle og mest grunnleggende 

momentene, for å utvikle de mer kompliserte. En stor del av skadene som oppstår under hopping på trampoline, kommer av at utøveren ikke behersker de 

foregående byggeklossene/stegene, og dermed at utøveren har manglende grunnteknikk.

Trampoline brukes ofte som en treningsform under basistrening for idretter som feks; turn, freeski, snowboard, alpin og stuping.

Trampolinehopping er utvilsomt en aktivitet hvor de er rom for absolutt kreativitet, endog underlagt de fysiske prinsipper og metodikk. 

Det oppfordres til aktivt å benytte ressurslinker og nettsøk for nødvendig tilegning av kunnskap. Dette gjelder underveis i kurset så vel som i etterkant.

*Trampoline, trampett, springbrett, airtrack, hoppeslott, fjærmadrass mfl
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Så! Er en trampoline farlig? 

NEI!

Undersøkelser/statistikk fra 2019-2024 viser at 100 trampolineskader i året ender opp som 

forsikringssaker og defineres derfor som alvorlige. 84 % av alle trampolineskader skyldes at flere 

hopper samtidig. De resterende 16 % skader seg i kraft av seg selv eller pga mekaniske 

sikkerhetsmangler

De vanligste skadene er tannskader, ankelbrudd, leddbånds- og korsbåndsskader.

JA?

Trampoline eller trampolinerelaterte aktiviteter er ikke farlig i seg selv. Det er endog forbundet med 

en viss risiko. Det er alle variablene dvs de ukjente faktorene som bestemmer i hvilken grad man kan 

vurdere at trampolinebruk kan utgjøre en risiko. Alt handler om kontekst og hva som påvirkes av 

ukjente faktorer. 

Hva kan disse faktorene være?

Hvilken ukjent faktor utgjør i så fall den største faren? 

Kuriosa: Hagetrampoliner og trampolineparker er faktisk definert som leketøy/lekeapparat og ikke 

sportsapparat (som det var tidligere). Disse likestilles således med sklie, klatrestativ ol. og er 

underlagt et helt annet regulativ herunder krav, lovdata samt juridisk ansvarsområde. Derav defineres 

forskjellen også.
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Ressurslinker relatert til MST 2026:

Spilleliste Youtube div momenter/triks og metodikk:

https://youtube.com/playlist?list=PLZU6rlPuiXPSLaaBHWFFJ1G0T1Ru6SzK5

Klassiker fra HemingHallen (Følg godt med fra 1:27):

https://www.youtube.com/watch?v=zRWkYUtfEis

Klassiker fra Fri Flyt om trampoline og barmark:

https://www.friflyt.no/barmarkstrening/10-treningstips-fra-en-jibber

Ressurslinker

Ressurslinker

Olympiatoppens fagportal:
https://olympiatoppenvideo.no/search?q=snowboard

Skiforbundets fagportal:
https://www.skiforbundet.no/freeski/anlegg/kurs/
https://www.skiforbundet.no/alpint/trener-hjornet/fagstoff-barmark/

Turnforbundets fagportal:
https://gymogturn.no/
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Del 1 Grunnleggende og mekanisk sikkerhet

Overordnet prioritering

Som trampolinetrener vil du få utøvere med forskjellig forutsetninger, og med forskjellige forkunnskaper. Mange kommer inn med erfaring fra 

hagetrampoliner med liten respekt for hvor mye krefter det er i en turntrampoline.

Som trener i trampoline, så er det mye du må huske på og ha oversikt over. Det er mange sikkerhetsregler som må ivaretas, og det er din oppgave som 

trener å ha kontroll på dette.. Det å ha en overordnet rekkefølge på din prioritering ovenfor utøveren og er pålagt som krav. Prioriteringen er tre punkter, 

som skal følges i denne nøyaktige rekkefølgen.

1. Sikkerhet
Som trener er ditt største og viktigste ansvar uansett sikkerheten. Dette må alltids overholdes, og ikke under noen omstendigheter bli oversett under 

ønske om progresjon hos utøveren.

2. Måloppnåelse
Etter at sikkerheten er ivaretatt, så skal du som trener lære utøveren aktuelle momenter. Du ønsker å lære utøveren å utføre dette iht måloppnåelsen.

3. Stil/Rutine
Når utøveren har lært seg momentene, så skal stil eller rutine komme på plass. Hva stil/rutine egentlig er, er subjektivt. Som trener må du dermed skille 

mellom den subjektive delen av stil/rutine, og den overordnede delen som viser god kontroll i form av f.eks. rotasjon, posisjon, landing etc. 

Siden sikkerhet er din øverste prioritet, uansett, så er det punkt 1 og 2 vi skal se nøyere på. Erfaringer tilsier at trenere tar litt lett på dette med sikkerhet, 

hvilket skaper unødvendige situasjoner.  Vi skal nøye gå gjennom hvordan håndtere jobben å være trampolinetrener på en god og sikker måte.
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Plassering av trampolinen 

Det første du må gjøre som trener er å finne et passende sted å ha trampolinen. Det er endel tips/krav til hvordan dette område skal se ut, hvor noen er 

påbudte. Det kan anbefales å ha med seg en hjelper når du skal montere/demontere trampolinen, men da må du som trener gi gode og klare retningslinjer 

om hvordan dette skal gjøres.

• Plasseres på et vannrett gulv.

• Skal stå fritt fra elementer som utgjør fysisk fare eller skaderisiko for enhver bruker av trampolinen.

• Takhøyden bør være 7-9 meter ved turntrampoline/supertrampoline. Minimumshøyde er 5 meter

• Skal ikke være noen spisse, skarpe e.l. elementer i nærheten av trampolinen eller fallsonen

• Skal aldri være noen elementer under trampolinen.

Montering av trampoline 

Følg linkene under for hjelp

Eurotramp use, maintenance and assembly

Eurotramp assembly 2

Montering av trampett 

Følg linken under for å se hvordan man setter opp en minitramp.

Minitramp assembly
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• Sjekk at trampolinen er i vater og er rett iht ideell horisontal linje:

• Sjekk at støttestag, vaiere og kjettinger er faste/stramme. Juster ved bruk av strammefiskene:

• Sjekk at kantputene dekker rammen/fjærene, og at de sitter fast:

• Sjekk at det ikke mangler noen fjærer, og at alle er hele. Ved manglende/ ødelagte må det settes på/byttes til nye før bruk. Sjekk at alle fjærkrokene peker nedover:
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Kontroll av trampolinen 

Når trampolinen er satt opp, har du som trener et ansvar for å sjekke at alt er sikkert og helt. Dette er viktig, da det er utrolig store krefter i spill. 

Nedenfor finner du bilder og beskrivelser over ting som må være på plass.

Del 1 Grunnleggende og mekanisk sikkerhet



Rundt trampolinen 

Når trampolinen er sikker, må du som trener sikre området rundt. Selv om du allerede har plassert trampolinen i forhold til reglene over, er det et par 

punkter nedenfor som må følges.

• Sjekk at det ikke er noen farlige elementer rundt trampolinen.

• En trampoline på gulvet har 4 svake sider. Disse sidene må sikres, og kan sikres i form av:

• Madrasser.

• Personer som sikrer.

• Eller en blanding av det over.

 Kontroll av ekstern landing 

• Sjekk underliggende og overliggende landingsområde for respons og mottak. 

• Sjekk høyde og bue-utfall. 

• Sjekk avstand mellom trampoline og landing.

• Sjekk og fjern ev. fremmedelementer i landingsområde.

• Sjekk at området rundt landingsflate er sikret/polstret.

• Er fallsonen stor og trygg nok.

• Sette opp midlertidig eksternlanding.

Det er trenerens ansvar at utstyret fungerer, og at det er trygt å ta det i bruk. Hvis noe av utstyret er ødelagt, skal det ikke brukes. Det er svært viktig at 

du som trener ikke prøver å fikse utstyr du ikke vet hvordan skal fikses. Siden det er så store krefter i spill, skal ikke tilfeldige og improviserte løsninger 

benyttes.
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Utøveren
Før utøveren skal opp på trampolinen, så er det et par regler for hen også. Noen trampolinehaller har også landingsgroper, disse kan bli skadet av 
skarpe/spisse gjenstander.

• Ingen smykker.
• Anbefales å hoppe med sokker, så tær ikke hekter i trampolineduken.
• Kan være lurt å binde opp løst hår.
• Treningsklær uten glidelåser og/eller andre harde/spisse ting.

Treneren 

Når du som trener har sjekket alle de overnevnte punktene, så gjenstår den store oppgaven. Det er hvordan du skal forholde deg mens du har utøvere på 

trampolinen.

• Må sjekke alle de overnevnte punktene.

• Hvis dere bruker personer til å sikre svake sider på trampolinen, så må disse være på plass og følge med.

• Må ha kontroll på at utøveren ikke prøver på triks, eller gjør aktiviteter, han/ hun ikke får lov til.

• Må påse at det kun er en utøver på trampolinen.

• Må påse at stussing på trampolinen er helt forbudt.

• Må påse jevn flyt på trampolinen, altså at utøveren ikke hopper for lenge.

• Må sørge for god disiplin rundt trampolinen, slik at den som hopper ikke blir forstyrret.

Selv om dette er en lang liste med mye å huske på, så vil dette komme naturlig på deg som trener etter stund med praktisering. Mange av sikkerhetsreglene 

faller som åpenbare og fornuftige, og etter litt trening vil det hele gå automatisk. BTW: Det er ikke flaut med jukselapp.
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Trenerrollen

Målet mitt er at utøveren vil tilbake på trening.

Respekt er noe du tar, tillit er noe du får.

Du som trener (som benytter trampoline i treningsøyemed) har ansvar for utøverens sikkerhet. Ved siden av sikkerheten til utøveren, skal du som trener 

jobbe målrettet mot at utøveren har en jevn og trygg progresjon, samt at utøveren trives på trening. Det er ditt ansvar som trener at utøveren møter et 

ordentlig og bra treningsmiljø, hvor sikkerheten er i hovedfokus. Det er viktig å ha klare regler/ retningslinjer for treningene, slik at det oppleves ryddig og 

forutsigbart for utøveren.

Det å skape et godt treningsmiljø

Det er smart å legge opp treningen etter hvem du har på trening. Dette kan være å endre fokus på hva som er målet ved treningen. Du kan også bruke 

oppvarmingen, og tilrettelegge denne til ulike aldersgrupper.

Som trener er det ditt ansvar å ta utøveren på alvor. Selv om noen utøvere kan skape noe uro, så er det viktig å holde seg positiv og kald, og samtidig jobbe 

hardt mot et ryddig og godt treningsmiljø.

Som trener må du se alle utøverne du har. I en trampolinehall er det mange individer, hvor noen stikker seg mer ut enn andre. Det er din jobb og se alle, og 

få alle til å føle seg sett. Dermed er det viktig å bli kjent med utøverne, slik at du vet hvordan du skal håndtere de.

Del 2 Innholdsmessig sikkerhet

1. Sikkerhet

2. Måloppnåelse

3. Stil/Rutine
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Å skape et godt forhold mellom deg og utøverne dine baseres på 

trygghet og tillit.

Når du er på jobb, er det viktig at oppførselen din gjør at utøveren 

stoler på deg. At utøveren stoler på deg, gjør du gjennom å ta hen på 

alvor gjennom å lytte til hva hen sier, og gi gode tilbakemeldinger.

Som trener er det ditt ansvar og ha såpass god kontroll på utøverne 

dine, at du våger å si nei hvis de vil prøve på triks utenfor det du tror 

hen kan klare. Denne form for kommunikasjon, fungerer best hvis 

respekten er gjensidig.
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Halla!
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Oppmerksomhet, entusiasme og kommunikasjon 

Når en utøver er på trampolinen er det viktig å gi denne utøveren oppmerksomhet.

Du må påse at andre utøvere eller situasjoner ikke forstyrrer konsentrasjonen til den som hopper. 

Dette kan skape farlige og ugunstige situasjoner mtp sikkerhet. Potensielle farer som oppstår i slike 

sammenhenger må håndteres før situasjonen ev. blir kritrisk.

Når du gir tilbakemeldinger til utøveren, så skal de være presise og konstruktive. 

Det er viktig å ikke gi for mange tilbakemeldinger vedrørende endringer. 

Ettersom mange av dine utøvere kommer til å være unge, må du som trener heller jobbe systematisk over tid. 

Hvis du gir for mange tilbakemeldinger på et triks, vil det ende med at utøveren ikke klarer å huske/skille disse, 

og dermed ikke klare forbedringen.

En stor del av idrettsgleden kommer av at andre utøvere gleder seg over utøverens prestasjon. Derfor er det 

formålstjenlig at du som trener er entusiastisk, og erkjenner utøvernes prestasjoner og progresjoner.
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Wow, den var sjukt fet! 
Du er bare drøy! 
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Reaktiv sikring/tiltak/mottak 

Når en utøver skal lære seg nye triks, er dette ofte forbundet med mye nerver hos utøveren og potensielle farer. Derfor skal du som trener kunne sikre og 

ta imot utøveren på ulike måter, samt utøveren mentalt trygg på at du sikrer.

Fysisk mottak og sikring 

Reaktiv 

Som trener skal du kunne to ulike måter for en fysisk sikring av utøveren.

• Du kan stå på trampolinen med utøver, og være standby for å kunne sikre hen gjennom hele momentet.

• Du kan stå ved siden av, og være standby for mottak eller landing av utøver i landingen. Dette er en litt mer komplisert og risikofylt sikringsmetode, men 

den kan også brukes. 

 

14

Del 2 Innholdsmessig sikkerhet



Innkastmadrass 

Reaktiv 

En innkastmadrass er et veldig viktig hjelpemiddel for deg som trener. Denne madrassen kaster du inn på duken, mens utøveren er i luften. Dette 

vil dempe kreftene i landingen, og utøveren vil også lande mykere. Dette er et sikkerhetsmoment som er svært behjelpelig ved innlæring av alt fra 

små til store triks hos utøveren.

Demonstrasjon 

Som trener handler mye av sikringsjobben om å tryggjøre utøveren, og vise hva hen skal gjøre. Derfor er det viktig å ha et visst kompetansenivå, slik 

at du som trener kan demonstrere ulike momenter og kombinasjoner. På den måte vil utøveren lettere forstår hva og hvordan et moment eller 

delmoment skal gjøres iht minimering av risiko. Derfor er det viktig at du som trener øver regelmessig på både momentene/triksene og deler av 

disse (Hel-Del-hel metoden), slik at du kan demonstrere de på en korrekt og pedagogisk måte.

Alder og nivå 

Nivå og alder på utøver spiller naturligvis inn på hvordan trampolineaktivitetens innhold blir anført, både av hensyn til individuelle behov og i 

grupper. Iht sikkerhet vil enhver gitt gruppe ha best utbytte av å forvaltes heterogent innenfor et homogent rammeverk (individuelt innenfor et 

kollektivt rammeverk). 
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Opp og ned samme sted 

Alle momenter kan deles inn de tre følgende fasene:

1a. Satsen: Tiden hvor utøveren er på vei opp eller ut ut av trampolinen, følgelig 

tidsrommet fra når trampolinen er i fult spenn til utøverens føtter mister kontakt med 

duken. I denne fasen skapes satskraft, eventuell rotasjon og/ eller salto/akser/skru. 

Tyngdepunktsbanen bestemmes i satsen vil videre forsterke sentrifugalkraften.

2a. Luften: Tiden hvor utøveren ikke har kontakt med trampolinen. Utøveren kan i denne 

fasen justere hastigheten på rotasjoner, ved å trekke seg samme eller strekke seg ut. Det er 

også i denne fasen man setter posisjon og/eller add-ons som grabs.

3a. Landingen: Tiden hvor utøveren er på vei ned i trampolinen. Følgelig tidsrommet fra når 

utøverens føtter treffer duken, til trampolinen er i fult spenn. I landingen skal utøveren 

kontrollere rotasjonen, og gjøre seg klar for første fase igjen.

En feil i landingen, den siste fasen, kan skape problemer i neste hopp (hopper skeivt, 

hopper lavt, lite kontroll), og man kan skape et ukontrollert moment ut av landingen hvis du 

har med for mye rotasjon inn i landingen.

Del 3 Metoder og teknikk
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Grunnleggende hoppteknikk 

Når en utøver er ny i trampolinehallen, så er det viktig å få inn en god hoppteknikk. Det gjøres slik:

Beskrivelse: 

Et grunnleggende korrekt hopp, er rytmisk og balansert hopping i midten av trampolinen. Kroppen skal være strak, og armene skal brukes aktivt for å 

tilføre rytme, balanse og jevn høyde i hoppingen.

Forutsetninger: 

Utøveren bør ha god fiksering i mage/rygg.

Metodikk: 

Øv på armbevegelse og ankelbevegelse på bakken. Så viser treneren, før utøveren selv starter med lave hopp, og øker høyden gradvis.

Teknikk: 
Stå i krysset på trampolinen med føttene i hoftebredde, og med hele foten i duken. Bikket holder på sikkerhetsmadrassen for å holde hodet i rett linje med 
kroppen, og hendene svinges opp mens føttene presses ned mot trampolinen. 
I avsatsen skal vristene strekkes samtidig som armene løftes opp og frem. 
I luften dras føttene sammen, og hendene løftes fortsatt opp mens kroppen er på vei oppover Når kroppen begynner å falle nedover, skal hendene dras 
kontrollert ned til siden av kroppen. 
Ved landing skal hele foten treffe duken. Hendene svingens frem forbi hoftene og oppover, mens føttene presses ned mot trampolinen.
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Grunnleggende stoppteknikk 

Det er også viktig for en ny utøver å beherske muligheten til så stoppe på en kontrollert måte. Det gjøres slik:

Beskrivelse: 

Metode for å stoppe hopping på en effektiv og kontrollert måte.

Forutsetninger: 

Utøveren må beherske grunnleggende hoppteknikk, og ha god styrke i mage/rygg samt nødvendig muskulatur i bein.

Metodikk: 

Øv på bevegelsen på bakken. Så viser treneren, før utøveren selv starter med lave hopp, og øker høyden gradvis.

Teknikk: 

Ved landing på trampoline skal føttene være bredere enn hoftebredde. Når trampolinen begynner å føre kroppen oppover, skal hoftene, knærne og anklene 

bøyes/sviktes for å ta imot for kraften i trampolinen, samtidig som overkroppen bøyes fremover.

Nå som utøveren behersker god hoppeteknikk, og kan stoppe på en kontrollert måte, er det på tide å lære bort triks. Når du som trener skal lære en utøver et 

nytt triks, så må du tenke på triks som byggeklosser og bryte de ned til enklere triks, hvor en kombinasjon av disse danner mer avanserte triks.

Fordelen med å bryte et triks/moment ned i tre faser, er at det er mye lettere å se hvor feilen oppstår, og da hvordan man skal rette den. En feil i satsen kan 

lede til drifting (sideforskyvning) eller over/under-rotasjon. Over/under-rotasjon kan også komme i den andre fasen, altså i luften. Dette gjennom feil i 

kropperingen, som vil øke/minke rotasjonshastigheten.
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Grunnleggende basismomenter 

Man kommer ikke utenom basismomentene det vises til å bildene ved 

siden av. De danner hovedgrunnlaget for videre utvikling på en sikker og 

god måte og er blant de viktigste verktøyene du har som trener i 

trampoline. Momentene er i seg selv enkle men av vesentlig betydning, 

da de fungerer som trygge mellomlandinger i større momenter (Hel-del-

hel metoden beskrevet i del 4, side 26).

Teknikk og utførelse blir forklart og beskrevet i del 6, side 34.
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Trampoline og ekstern landing 

1b. Satsen: Som punkt 1 a men ilagt et helt grunnleggende og nødvendig forskyvningsmoment i tillegg til den grunnleggende opp-og-ned-

samme-sted-hoppingen. Dette dreier seg om dynamisk detaljanpasning de fysiske lovene tillater og begrunner. Alternerende metodisk 

forståelse iht fysikk og moment er helt nødvendig. 

2b. Luften: Tiden fra avsats fra trampolinen og mot ekstern landing fortoner seg i prinsippet likt og på like vilkår som i punkt 1a men da i tråd 

med alternerende høyde, lenge, bue, tid. Den store og betydelige forskjellen ligger forankret i satsens utgang. 

3b. Landingen: Tiden hvor utøveren er ferdig med triks/moment og på vei ned mot landing i grop, tjukkas el. Landingen i denne 

sammenhengen kan benyttes som et ledd i del/hel-metoden (landing etter momentinngang på rygg, mage etc) eller som endelig avslutning 

iht endt momentutførelse. Styrte som mer tilfeldige landinger kan også benyttes i ren eller delvis overføringsverdi iht gren.
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Proaktiv sikring/tiltak/mottak 

Når en utøver skal lære seg nye triks, er dette ofte forbundet med mye nerver hos utøveren 

og potensielle farer. Derfor skal du som trener kunne sikre og ta imot utøveren på ulike 

måter. 

Fysisk sikring og hands on prinisppet 

Proaktiv 

Som trener skal du kunne to ulike måter for en fysisk sikring av utøveren.

• Du kan stå på trampolinen med utøver, og aktivt sikre hen gjennom hele momentet.

• Du kan stå ved siden av, og tett følge på sikre utøver i landingen. Dette er en litt mer 

komplisert og risikofylt sikringsmetode, men den kan også brukes. 
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Innkastmadrass 

Proaktiv 

Madrassen legger man i landingssonen inne på duken eller ift hva som er tiltenkt. 

Utøveren hopper og lander på madrassen. Da kan man som trener også være i en mer 

proaktiv rolle om nødvendig.

Demonstrasjon 

Som trener handler mye av sikringsjobben om å tryggjøre utøveren, og vise hva hen 

skal gjøre. Derfor er det viktig å ha et visst kompetansenivå, slik at du som trener kan 

demonstrere ulike momenter og kombinasjoner. På den måte vil utøveren lettere 

forstår hva og hvordan et moment eller delmoment skal gjøres iht minimering av risiko. 

Derfor er det viktig at du som trener øver regelmessig på både momentene/triksene 

og deler av disse (Hel-Del-hel metoden), slik at du kan demonstrere de på en korrekt 

og pedagogisk måte.
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Del 3 Treningsmetodikk for trampoline

Oppvarming, tilnærming og måtehold 

Det er viktig å ha en god tilnærming eller oppvarming før man starter 

trampolinedelen av treningen. Denne oppvarmingen må aktivere hele 

kroppen, og gjøre utøveren klar for psykiske og fysiske påkjenningen ved å 

hoppe trampoline.

Trampoline er en fysisk og psykisk krevende idrett, og utøveren bør ikke 

hoppe mer enn ca. 1-2  minutt hver gang. Konsentrasjonen til utøveren vil 

falle fort etter dette grunnet stor påkjenning fysisk og psykisk.
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Kort om koordinasjon
Evnen til å samordne kroppsbevegelsene i forhold til hverandre og omgivelsene.

Koordinasjon er en stor del av idretten trampoline. Å hoppe på trampoline vil automatisk stimulere koordinasjonen til utøveren, som er svært viktig for å 

forbedre seg. Dette gjør at det er svært nyttig å kjøre spesifikke koordinative oppgaver ved siden av trampolinetreningen, så utøveren får stimulert disse 

egenskapene beste mulig. Disse vil også bli stimulert gjennom å lære seg nye momenter og triks, og kombinasjoner av disse. Din oppgave som trener er 

svært sentral her, da du må lære dine utøvere til å utforske nye ting, slik at de kjenner på hvordan kroppen reagerer (og bør reagere), når omgivelsene 

endres.

Fysikk, mekanikk og metodikk – Energi, kraft, gravitasjon og sentrifugalkraft? 
Vi forholder oss til og håndterer helt definerte deler av fysikken, og det er disse som setter grenser og forutsetninger for hva vi kan gjøre på trampoline. 

Disse kompliserer men likeså forklarer vårt tema, altså trampoline, absolutt detaljert. Det er fysiske prinsipper/lover som bestemmer hvorfor og hvordan 

dette fungerer. 

I teorien vektlegges Newtons 3 lover om bevegelse i betydelig grad. Det samme gjelder prinsipper tilknyttet kinetisk energi, gravitasjonell potensiell energi 

og sentrifugalkraft. 

Disse er med på å styre utfallet for alle bevegelser som utøveren gjør på en trampoline. Eksempler på dette er feil tyngdepunkt fremover, til sidene eller 

bakover, feil hoftebruk, hopping på tærne, slengrotasjon, morking eller elliptisk rotasjon.  I motsatt ende styrer de samme kreftene de positive utfallene og at 

momentene/triksene gjøres teknisk korrekt.

Selv om det ikke er påkrevd at man kjenner teorien i detalj så er den praktiske  innsikten relevant kunnskap iht kursets målsetting, samt den metodiske 

forståelsen på generelt grunnlag. Det er således viktig at du som trener på sikt gjør deg kjent med disse kreftene, og kan bruke disse i veiledning av dine 

utøvere. 
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Hel-del-hel-metoden (Den beste metoden) 
Hva er det: Du viser eller gjør hele oppgaven først, deler momentet opp i mindre deler for å øve inn, og samler alt til slutt. Dette er den absolutt beste 
innlæringsmetoden.

Slik gjør du:
Vis eller gjør hele bevegelsen én gang.
Del opp i små hensiktsmessige deler og øv på en og en del.
Sett delene sammen til en helhet igjen.

Fordel: Man tilegner seg momentet på en trygg og bevisstgjørende måte. Man for en bedre forstand for sammenhengen  og kan terper på detaljer. Har et 
moment begynt dårlig blir resten enda dårligere. Har momentet startet bra blir resten også mye bedre.

Eksempelvis en 720 graders rotasjon, som kan brytes ned i: 180, 360, 540, 720
En backflip brytes ned til baklengs halvrulle med skyv, baklengs rulle, baklengs rulle til håndstående, hopp til rygg, rygg til baklengs ‘rulle’ etc. 
Cork 7 FS kan deles opp i henholdvis: 180 mage, 360 rygg, 540 alle fire 720 knær/ben. 
Cork 7 SB kan deles opp i henholdsvis 90 mage/rygg, 270 mage/rygg, 450 etc

All form for læring fordrer et tilnærmingsgrunnlag. I en utviklingsprosess må noe ligge til grunn for hva som skjer videre i prosessen. Det som legges til 
grunn for videre læring gjøres via ulike metoder. Disse metodene er i symbiotisk forhold til hverandre og de er særdeles viktige både isolert sett og i 
fellesskap. Vi tar for oss 3 metoder. Du som trener skal legge disse øverst i verktøykassen din. 

Metoder
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Vise- og forklare-metoden 
Hva er det: Man viser samtidig som hen forklarer med ord.
Slik gjør du:
Treneren gjør handlingen og forteller hva hun gjør høyt.
Eleven ser og hører på samme tid.
Eleven prøver selv etterpå.
Fordel: Metoden treffer både de som lærer best av å se, og de som lærer best av å høre.

Prøve- og feile-metoden 
Hva er det: Å lære gjennom egne erfaringer og feil uten at alt er forklart på forhånd.
Slik gjør du:
Prøv å løse oppgaven på egen hånd.
Kjenn etter hva som ikke fungerer, og gjør en endring.
Gjenta til du finner en god løsning.
Fordel: Du husker det du finner ut selv veldig godt, og det gir god forståelse.

Hva med andre metoder? 

Nesten, bro, nesten!

Metoder
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Simulerte autonome handlinger 

Alle mennesker innehar et fast sett med autonome handlinger. Disse 
handlingene skjer helt på egenhånd og holder oss fysisk i live. Pusting, 
blunking, fordøyelse etc er eks på dette. 

Simulert autonom handling betyr å tilegne seg en handling til å skje 
automatisk. Dette inntreffer ved gjentatte repetisjoner basert på 
Hel-del-hel-metoden. 
Dette gjelder for all type læring og er avgjørende for både måloppnåelse 
og stil/rutine. Når man begynner på skolen lærer man først bokstaver og 
tall og hva de betyr, før man lærer seg å håndtere disse i en sammenheng. 
Eks på dette er setninger og regnestykke.

Ift sikker og trygg tilegning av momenter i sammenheng med trampoline 
er prinsippet om simulert autonomi helt avgjørende. Wax on, wax off-prinisppet 

En annen måte å beskrive simulerte autonomiske handlinger på er wax on, 
wax off-prinsippet. Det hele handler om å gjøre en enkel, ensformig 
oppgave om igjen og om igjen for å bygge muskelminne og disiplin, uten at 
man først forstår den dypere meningen bak.
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Akser og dimensjoner
Vi har tre akser; x, y og z som vi disponerer fritt i fire dimensjoner; bredde (x), høyde (y), dybde (z) og tid (t). Disse danner rammeverket for all 

momentmetodikk, både innenfor aksene i seg selv og et uendelig antall variabler av inverteringer eller ‘ut av aksen’-momenter aka off axis.  Vi kan tillate oss 

å benytte sistnevnte som en beskrivelse av samhandlingen mellom de ulike aksevariablene… vel og merke for enkelhetsskyld og i dertil utvidet forstand. 

Sistnevnte dimensjon (t) anfører hva som skal gjøres når iht de tre aksenes egenskaper. Inverterte (off axis) triks og momenter er ikke alltid lett å forstå seg 

på, skille fra hverandre eller angripe rent metodisk og det kan tidvis fremstå som rotete og kaotiske krumspring. De mekaniske og fysiske lovene vil således 

være til stor hjelp i denne sammenhengen. 

Sideflip-aksen x 

Denne tenker vi oss som en akse gjennom navlen og ut av ryggen. Dette er aksen vi roterer rundt når vi gjør sidelengs salto. Dette er en noe mer komplisert 

akse og se (spesielt når man øker rotasjonen i triksene), så her krever det at du som trener fokuserer bra på utgangen i triksene, og lærer deg å gjenkjenne 

den.

Spinn/rotasjons-aksen y 
Denne tenker vi oss som en akse gjennom hodet, nedover ryggraden og langs beina. Dette er aksen vi roterer rundt når man utfører normale rotasjoner 

(180, 360, 540).

Flip-aksen z 

Denne tenker vi oss som en akse gjennom hoften. Dette er aksen vi roterer rundt når vi gjør forlengs- og baklengs salto.
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Inverterte og alternerte akser – off axis (Cork, bio, rodeo, misty mm) 

Disse mellomaksene er svært omdiskuterte (Noen mener de bare er tull og tøys). I den moderne trampolineidretten eksisterer disse som forskjøvet 

rotasjonsakser, eksempelvis skjevt-opp-fremover eller litt-bakover-skjevt-til-siden (!?). I begge disse to aksene, starter og ender vi i den vanlige 

rotasjonsaksen, om vi utfører basisen iht korrekt metodikk. Det er i utgangen vi forskyver oss fremover, bakover, til siden og skjevt og således skaper det som 

ofte kalles «off-axis» rotasjon. 

Alle disse off-axis-momentene/triksene er prisgitt at vi i utgangspunktet følger de fysiske og metodiske prinsippene og er nøye og tydelige på å formidle 

dette under en tilnærmingsprosess (Punkt 2 om måloppnåelse). Dette gjelder eksempelvis å bevisstgjøre utøverne på å tucke bena/trekke bena godt opp i 

posisjon (Grab posisjon). 

Når en utøver jobber seg inn videre inn i momentet/trikset (Punkt 3 om Stil/Rutine) og behersker basisen (de fysiske og metodiske prinsippene) er tiden 

inne for å begynne å improvisere over og/eller overprøve de samme fysiske og metodiske prinsippene utøveren har forholdt seg til inntil nå. Vranglære eller 

utviklingslære? 
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Overføringsverdi og grentilpasset metodikk 

Utover den iboende egenverdien forbundet med trampolineaktivitet er det som grunnleggende sideaktivitet, basistrening og tilleggsaktivitet trampolinen 

benyttes til i størst grad. Her gjelder to gjensidige prinsipper: 

1. I hvilken grad overføringsverdien fra trampoline (som sideordnet aktivitet) til hovedaktivitet gjør seg gjeldende eller ei. 

2. I hvilken grad benyttes grentilpasset metodikk for å øke overføringsverdien

Alternerende metodisk forståelse iht grenbestemt fysikk og moment er utvilsomt avgjørende.
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Førstehjelp og skadehåndtering

Førstehjelp og skadehåndtering 

Vi kommer naturligvis ikke unna de mer uheldige situasjonene med varierende grad av skadeutfall. Som all annen aktivitet/idrett skjer det jevnlig at 

utøvere får seg en smell eller tre uten at dette defineres som det å skade seg eller bli skadet. Det å slå seg og få vondt er en helt legitim og uunngåelig 

del av det vi driver med og er på ingen måte utgjøre noen trussel for bevisstgjøring, trygghet under ansvar, utvikling og mestring. 

Utfall hvor en utøver åpenbart er skadet eller påvirket som følge av potensiell skade er derimot et helt annet scenario som skal på alvor og minimum 

håndteres iht din plikt jamfør et allment førstehjelpsansvar. Førstehjelp og skadehåndtering er noe man bør kurses i jevnlig, gjerne årlig. Dette blir på sikt 

et krav til alle som innehar en eler annen form for trenerfunksjon.

Ditt ansvar som trener ligger i hvilken grad du selv velger å ivareta utøvernes helsemessige situasjon når skader oppstår. At du evner å skille mellom å 

slå seg å få vondt kontra det å skade seg. Dette gjelder like mye mentalt som fysisk.

Redegjør for utøverne potensiell skaderisiko, reell skaderisiko og hypotetisk skaderisiko i

 samme åndedrag som det stikk motsatte. Da gir man utøverne tillit, spillerom og valgmulighet basert på gode vurderingskriterier.

113 førstehjelp - Ressursweb

Sikre – Varsle – Hjelpe
Don’t Panic!
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1 Don’t Panic! 

2 Få overblikk – Sikre skadested 

3 Sjekk tilstand og alvorlighetsgrad (Pust, førlighet, bevissthet)

4 Ring 113 (Dekning, flyt og tilgang). 

5 Kontakt foreldrene (Alltid og uansett skade) 

6 Anbefal legevakt (Alltid og uansett skade) 

Ring 113!

Når skal du ringe 113?
Hva skal du si når du ringer 113?
Hva skjer når du ringer 113?

Sikre – Varsle – Hjelpe
Don’t Panic!
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Førstehjelpskurs prosedyrer, hjelp og håndtering: 
https://www.helsenorge.no/forstehjelp
https://www.113.no/forstehjelp

Vanligste skader:
https://nhi.no/trening/aktivitet-og-helse/idrettsskader/snobrett-skader?page=2

Hodeskader: Vurder omgivelsene, vurder bevissthet, vurder 113, gi fri luftvei, sjekk pust, sideleie.
https://www.helsenorge.no/forstehjelp/forstehjelp-ved-bevisstloshet/
http://www.skadefri.no/kroppsdeler/hode/forstehjelp-ved-hodeskade/ 

Tannskader: Sjekk bitt, sjekk hvordan tennene sitter. Ved avkortning av tann ta hånd om tannen el tanndelen. Skyll, sett inn tann der den hører hjemme. Om 
det ikke går å plassere tilbake sørg for at den skadde oppbevarer tann/del oralt inntil tannlege/lege. Ikke ta på røttene. Oppbevares i munn (svelgfare) eller 
spytt inntil hjelp. 
https://nhi.no/sykdommer/magetarm/tannhelse/tannskader/ 

Rygg og nakke: Vær forsiktig – Sørge for ro. Ring 113
https://forstehjelp.net/nakkeskader.html 

Blødninger: Åpent sår: Stopp blødning legg på kompress/press Forstuing: Stopp blødningen innvortes Bruddskader: Stoppe blødningen. Holde skaden så lite 
hovent som mulig, spjelke bruddet med avstiver eller annet fore. Legge trykk – 
https://www.113.no/forstehjelp/bloedninger/ 

Bruddskader: 
https://www.rodekors.no/forstehjelp/tema/benbrudd/

Ting ut av ledd: La det være så sant man ikke kjenner godt til vedkommende. Ring 113 eller legevakt:
https://www.helsenorge.no/forstehjelp/ring-113/ 33
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Del 5 Triks/Momenter

Så er det alle disse hoppene og triksene og momentene…

Listen over ulike triks/momenter som er kun et utdrag for å illustrere relevant oppbygging og 

utvikling av utøveren på trampoline. Som trener er det viktig at du forstår forutsetningene og 

stegene, samt evner å utvikle sitt eget reportoir i relasjon til aktivitet og preferanser.  

Vi kommer til å bruke oppsettet under på alle triksene/momentene her, og vi viser med et 

allerede godt kjent eksempel, den riktige hoppteknikken. 

For at du som trener skal kunne formidle de ulike byggeklossene til utøveren, så er det her 

listet opp hva målet med øvelsen er, hvilke forutsetninger som kreves, hvordan man utfører 

den, hvordan du skal forholde deg og de vanlige feilene som kan oppstå i læringen av dette.

De grenspesifikke anføringene gjør seg gjeldende i stor grad hva angår de ulike momentenes 

definisjon, uttrykk og benevnelse. Metodikken i er uansett lik men må settes i kontekst. Et 

godt eksempel på dette er den åpenbart tydelige forskjellen mellom ski og brett: 

Felles metodisk plattform - ulik kontekst.
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Hopping på turntrampoline

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Rytmisk og kontrollert hopping i krysset på duken

God fiksering i mage/rygg, samt høy konsentrasjon.

Stå rolig i krysset på trampolinen med føttene i hoftebredde, og hendene langs siden. Hele foten skal være nær duken. Blikket skal rettes mot ett punkt 

foran utøveren. For å starte hoppingen må hendene svinges opp, og føttene presses ned mot duken. I luften løftes armene opp mens kroppen er på vei 

oppover, mens de føres kontrollert ned langs kroppens side når kroppen er på vei nedover. Dette skaper riktig mekanikk for å skape god og kontrollert 

høyde på trampolinen. Ved landingen skal hele foten treffe trampolinen. Hendene skal svinges frem forbi hoftene og oppover, mens føttenepresses 

mot trampolinen.

Treneren skal stå på trampolinerammen, klar for å ta imot.

Forskyvning på duken: Blikket må fikseres foran seg. Dårlig høyde: Øve på armbruk, og dårlig fiksering av hoften.

Vi starter med å se på basisøvelser som utøveren tidlig bør lære seg på trampoline. Dette er øvelser som er svært viktige byggeklosser for videre 

progresjon og innlæring av triks. Disse brukes ofte i mange av del-hel-metodene, og er gode byggeklosser. Derfor er det viktig at du som trener er nøye 

på innlæring av disse før du sender utøveren videre.
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A 1 Kroppert hopp

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Å kunne kroppere på toppen av hoppet.

Grunnleggende hopp- og stoppbevegelse.

Stillingen skal først inntas når kroppene har forlatt trampolineduken. Stillingen skal være helt kroppert på toppen av hoppet, og strekkes ut igjen på vei 

nedover. I kroppert stilling må utøveren bøye hoftene, og holde fast på leggende under kneet.

Treneren skal stå på trampolinerammen, klar for å ta imot.

Dårlig utførelse av stillingen: Øv på bakken. Rotasjon bakover i luften: Utøveren løfter beina for tidlig.

A 1 Hopp til sittende stilling

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Å begynne et hopp på føttene, og lande i sittende stilling.

Grunnleggende hopp- og stoppbevegelse.

I satsen presses hoftene frem og opp, samtidig med at armene også løftes frem og opp. På vei nedover dras armene frem og nedover forbi hoftene samtidig 

med at kroppen pikeres. På landingen sitter utøveren med samlede ben og skuldrene litt bak hoftene. Hendene er i kontakt med trampolinen rett under 

skuldrene med fingrene pekende fremover

Treneren skal stå på trampolinerammen, klar for å ta imot.

Forflytting bakover: Rotasjonen skapes med skuldrene, og ikke hoftene. Landing med beina for høyt: For tidlig pikering/ for mye rotasjon.
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A 1 Hopp til rygg

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Å begynne et hopp på føttene, og lande i ryggliggende stilling.

Hopp til sittende.

I satsen skal hoftene presses frem og oppover, samtidig med at armene løftes frem og oppover (på samme måte som til sittende stilling). Hoftepresset skal 

være kraftigere enn ved hoop til sittende. På vei oppover skal kroppen holdes i straks stilling med armene over hodet. På vei nedover dras armene frem og 

nedover, samtidig med at kroppen pikeres. Ved landingen skal bena holdes strake, samlet, og rett opp. Armene holdes strake og litt foran skuldrene.

Treneren skal stå på trampolinerammen, klar for å ta imot.

Forflytting bakover: Rotasjon skapes med skuldrene, og ikke hoftene. Landing på korsryggen: For lite rotasjon, bruk hoftene kraftigere.

A 1 Landing på alle fire

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Å begynner på føttene, rotere fremover, og lande på alle fire.

Grunnleggende hopp- og stoppbevegelse.

I satsen skal hoftene presses bak og oppover samtidig med at armene løftes frem og oppover. På vei oppover skal kroppen holdes i strak stilling med armene 

over hodet. På vei nedover dras armene frem og nedover, mens beina kropperes. I landingen skal fremsiden av leggene og håndflaten treffe trampolinen 

samtidig. Viktig å stive av mage/rygg.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Forflytting fremover: Rotasjon skapes med skuldre, ikke hofter. Underrotering: Bruk hoftene kraftigere.
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A 1 Hopp til mage

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Å begynne på føttene, rotere fremover, og lande på magen. 

Hopp til alle fire.

I satsen skal hoftene presses bak og oppover, samtidig med at armene løftes frem og oppover. På vei oppover skal kroppen holdes i strak stilling med armene 

over hodet. På vei nedover dras armene frem og nedover. Ved landing skal overkroppen, hoftene og lårene treffe trampolinen samtidig. Bena skal holdes 

strake eller med 90 grades vinkel i knærne. Albuene holdes bøyd og litt foran skuldrene med hendene samlet under haken. Blikket skal holdes litt foran 

trampolinen.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Forflytting fremover: Rotasjon skapes med skuldre, ikke hofter.

Underrotering: Bruk hoftene kraftigere.
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A 1 Hopp med skru

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Strakt hopp med rotasjon rundt rotasjonsaksen.

Grunnleggende hopp- og stoppbevegelse, samt kontroll på rotasjon med 180 grader under den aktuelle rotasjonen.

I satsen skal skuldrene vris i rotasjonsretningen samtidig som armene føres oppover som i en vanlig hoppbevegelse. Utøveren skal se etter landingen ved å 

holde blikket under armhulen. Men skruen pågår skal armene holdes opp, og dras ned rett før landingen. Kroppen skal holdes i strak stilling gjennom hele 

momentet.

Treneren skal stå på trampolinerammen, og være klar for å gå inn å sikre ved drifting eller mangel på kontroll.

Forflytting fra midten: Magemusklene må spennes, og armer, ikke hofter, disse brukes for å skape rotasjonen.

Landingen på et bein: Skyldes asymmetrisk sats. Utøveren må øve på å strekke hendene opp i satsen.
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B 1 Forlengs salto

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Hopp fra stående til stående, med en full 360 graders rotasjon fremover rundt flipaksen. 

Hopp til mageliggende-, rygg- og sittende stilling.

Rotasjonen skapes av å bevege hoftene bakover og oppover. I luften skal kroppen inta en kroppert stilling mellom 1/4 av rotasjonen og 3/4 av rotasjonen. 

Deretter skal kroppen strekkes ut til en strak stilling, og klargjøres for landingen hvor utøveren skal fokusere blikket på enden av trampolinen.

Ved hel-del-metoden kan en forlengs salto brytes ned til:

1: Lavt hopp med 3/4 rotasjon til rygg.

2: Lavt hopp med 5/6 rotasjon til sittende stilling.

3: Hele momentet/bevegelsen med større høyde.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Forflytting fremover: Rotasjon skapes med skuldre, ikke hofter. Lav høyde: Starter rotasjonen for tidlig. Over-/underrotasjon: Øv på å kontrollere rotasjonen ved 

å justere kropperingen og avsatsen.

Nå som utøveren behersker de viktigste basistriksene, vil vi starte å blande disse sammen, for å skape nye og mer kompliserte triks for utøveren. Det er i 

denne fasen det er svært viktig, at utøveren kan disse triksene på en korrekt og god måte, slik at videre læring blir sikker og meningsfull.
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B 1 Baklengs salto

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Hopp fra stående til stående, med en full 360 graders rotasjon bakover rundt flipaksen.

Hopp til ryggliggende.

I satsen skal armene være over hodet, rotasjon skapes ved å presse hoftene fram og opp. Hoftepresset skal være kraftigere enn ved hopp til ryggen, og skal 

utføres i strak stilling. Mellom 1/4 og ¾ skal kroppen være i en kroppert stilling. Når utøveren nærmer seg 3/4, skal han/hun strekke ut kroppen og se etter 

landingen. Armene trekkes oppover rett før fullført salto, for å bremse mer av rotasjonen. Utøveren skal lande strakt på duken. 

Treneren skal stå bak utøveren, med en hånd på utøverens nakke, og en på ryggen. Utøveren står med strak kropp og armene over hodet.

1: Gynge på trampolinen, øver på hoftepress frem og opp.

2: På toppen av hoppet skal utøveren kroppere raskt.

3: Når treneren er sikker på at utøveren klarer å skape nok rotasjon selv, kan han fortsette med håndmottaking. Det er viktig å formidle av bevegelse nr. 2 vil føre 

til en fullkommen salto når alt annet foreligger. Utøveren bør også beherske kombinasjonen av rygg till baklengs salto opp i stående. Dette er for å bryte ned 

trikset i en del av hel/del- metoden.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Forflytting bakover: Rotasjon skapes med skuldre, ikke hofter. Lav høyde: Starter rotasjonen for tidlig. Over-/underrotasjon: Øv på å kontrollere rotasjonen ved å 

justere kropperingen og avsatsen.
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B 2 Forlengs salto m/skru 180, 360, 540 

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Praktisk og teoretisk  oppgave

B 2 Baklengs salto med skru 180, 360, 540

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Praktisk teoretisk oppgave
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Så mange av dem…

De mest elementære og viktigste off axis triksene bør man som trener ha kjennskap til, det være seg rodeo, misty eller cork Disse regnes som de 

viktigste inverterte basistriksene og toneangivende for de påfølgende momentene en utøver møter på. Dermed er disse svært viktig å lære riktig 

innlæringsmetode. 

I disse mer kompliserte momentene, vil ordlyden i forklaringen gå ut ifra at utøveren roterer mot venstre/frontside. Høyre/backside, switch og 

cab konverterer man ut fra grunnforklaringene. Når det gjelder triksenes ulikheter tilknyttet stance (Snowboard vs ski) så må man selvfølgelig 

legge til eller trekke fra 90 grader på den metodiske benevnelsen iht hel-del-hel-metoden. 

Gå inn via linkene under for delvis oppdaterte lister over triks/momenter fhv snowboard og ski. Disse listene er under arbeid.

43

FIS Tricks List - Freeski

FIS Tricks List - Snowboard

Del 6 Inverterte, alternerte eller off-axis triks/momenter

https://www.fis-ski.com/DB/freestyle-freeski/freeski/trick-list.html?fbclid=IwY2xjawFHt_dleHRuA2FlbQIxMAABHXiupCrIpdg87XRzQb1Xim6n0wkkEh8aAmDASnThsg_OGXgZf9htGM_ltA_aem_NkkzmeuBK8HmfshOq5CRxQ
https://www.fis-ski.com/DB/freestyle-freeski/freeski/trick-list.html?fbclid=IwY2xjawFHt_dleHRuA2FlbQIxMAABHXiupCrIpdg87XRzQb1Xim6n0wkkEh8aAmDASnThsg_OGXgZf9htGM_ltA_aem_NkkzmeuBK8HmfshOq5CRxQ
https://www.fis-ski.com/DB/freestyle-freeski/freeski/trick-list.html?fbclid=IwY2xjawFHt_dleHRuA2FlbQIxMAABHXiupCrIpdg87XRzQb1Xim6n0wkkEh8aAmDASnThsg_OGXgZf9htGM_ltA_aem_NkkzmeuBK8HmfshOq5CRxQ
https://www.fis-ski.com/DB/snowboard/park-and-pipe/tricks-list.html?fbclid=IwY2xjawFHt7ZleHRuA2FlbQIxMAABHbYmCyLt1i9DiJc6TeMbiQLNlyizhMd9qB8vM5O4evZDuEKcCk6_pVDeOA_aem_zrtmhrp_4ULo4Dm-ehU8yA
https://www.fis-ski.com/DB/snowboard/park-and-pipe/tricks-list.html?fbclid=IwY2xjawFHt7ZleHRuA2FlbQIxMAABHbYmCyLt1i9DiJc6TeMbiQLNlyizhMd9qB8vM5O4evZDuEKcCk6_pVDeOA_aem_zrtmhrp_4ULo4Dm-ehU8yA
https://www.fis-ski.com/DB/snowboard/park-and-pipe/tricks-list.html?fbclid=IwY2xjawFHt7ZleHRuA2FlbQIxMAABHbYmCyLt1i9DiJc6TeMbiQLNlyizhMd9qB8vM5O4evZDuEKcCk6_pVDeOA_aem_zrtmhrp_4ULo4Dm-ehU8yA


C 1 (off axis) Misty 360, 540, 720.900

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

360 rotasjon off axis fra sideflipaksen, med en 180 graders rotasjon fra rotasjonsaksen. Kan også sees på som en skeiv forlengs med 1/2 skru, hvor skruen 

utføres jevnt gjennom hele momentet.

Forlengs salto.

Halv vending til rygg.

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1: Skeiv forlengs rulle stående på duken.

2: Hopp med 1/2 rotasjon fremover og 90 graders rotasjon om lengdeaksen, slik at du lander på ryggen.

3: 3/4 rotasjon fremover og 120-160 graders rotasjon om lengdeaksen, slik at du lander på alle fire.

4: Hele trikset. Utførsel av trikset:

1: Fikser mage/rygg i satsen, slik at man ikke knekker i hofteleddet.

2: Når man har forlatt duken, skal høyre hånd føres mot venstre kne i en kropperingsbevegelse.

3: Hold kropperingen til du har kommet ut av flippen.

4: Se på landingen, strekk ut, og land.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

For lite rotasjon i de ulike aksene: Pass på at utøveren satser oppover, og ikke «stuper» ned i duken. Noe som ofte skjer hvis man er litt nervøs, og starter for 

tidlig.

Utøveren drifter: Starter rotasjonsbevegelsen for tidlig.

Utøveren har feil akse: Gå tilbake til innlæringsfasene.

Utøveren drifter: Starter rotasjonsbevegelsen for tidlig.

Utøveren har feil akse: Gå tilbake til innlæringsfasene.
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C 1 (off axis) Cork 360, 540, 720, 900 

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Et annet svært viktig triks/moment, er cork *720. Her er det lett av utøveren kan skape sin egen vri av aksen, hvis man ønsker den normale corken, er det svært 

viktig å fokusere på å skape riktig utgang.

Cork-aksen (off axis) med *720 graders rotasjon horisontalt bakover fra rotasjonsaksen.

1/2 vending til mage.

Hel vending til rygg.

Baklengssalto.

720.

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1: Hel vending til rygg, stående på duken.

2: Hel vending til rygg med sats.

3: Hele trikset.

Utførelsen av trikset:

1: Det er her viktig at utøveren får frem hoften i starten av trikset, og at rotasjonen kommer fra venstre skulder som dras bakover.

2: Satsen er helt lik som hel vending til rygg, men utøveren skal kroppere når han har rotert 180 grader.

3: Når utøveren kropperer, vil han/hun bli dratt ut av den vanlige rotasjonsaksen, og skal være der til han er ferdig med rotasjonen.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren, men anbefales og bruker 

innkastmadrass i denne fasen også.

Landing på knær: Ikke rask nok inn i kroppering, eller utøveren tar i for lite.

Drifting: Starter rotasjonsbevegelsen for tidlig.

Feil akse: Får ikke hoften frem i satsen, og ender ofte da i en misty/ bio akse. 45
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C 1 (off axis) Bio 360, 540, 720, 900

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Bio 720 kan sees på som det motsatte av cork 720, da denne også er en «ut-avakse » rotasjon, men hvor denne går fremover.

Bio-aksen med 720 graders rotasjon om rotasjonsaksen.

1/2 vending til rygg. Hel vending til mage. Forlengs salto. 720. Misty 540. 

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1: 1/2 vending til rygg.

2: Hel vending til mage.

3: Hele trikset, med samme inngang som nevnt over, men med litt mer rotasjon og kroppering etter 1/2 vending. Det er sammen sats som i hel vending til 

mage. Utøveren må ta i mer, og etter 1/2 rotasjon skal han/hun kroppere. På denne måten vil utøveren bli dratt ut av den vanlige rotasjonsaksen og inn i 

bioaksen.

Denne kropperingen skal holdes til utøveren nesten er ferdig med 720 rotasjonen, da skal kroppen strekkes ut.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen.

Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Drifting: Starter rotasjonen for tidlig.

Misty: Fokuserer for mye på forlengs salto, og ender i en flip-akse istedenfor. Dette kan komme av at høyre skulder leder rotasjonen, og ikke den venstre.

46

Del 6 Inverterte, alternerte eller off-axis triks/momenter



C 1 Sideflip 

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

360 graders rotasjon om sideflipaksen.

Sikker hopping på turntrampoline.

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1: Stående 1/4 vending til å lande på siden.

2: Hoppende 1/4 vending til å lande på siden.*

3: Hoppende 3/4 vending til andre siden.

4: Hele trikset.

I satsen dyttes hoften oppover til siden, mens hodet fører nedover motsatt vei. På grunnav begrenset bevegelighet i hoften sidlengs (i forhold til 

fremover/bakover), må utøveren gjerne hjelpe til med armer og hode for å få nok rotasjon. Etter 1/4 vending må utøveren kroppere, og se etter landingen. 

Man skal kunne se trampolineduken under hele utførelsen av trikset. Strekk ut, og land.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Kommer ikke rundt: Utøveren må ta i mer, helst med hoften. Kommer skjevt ut: Må øve på å få overført kraften rett ut til siden.
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C 1 Sideflip m/skru 180, 360, 540

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Praktisk oppgave
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C 1 (multi axis) Underflip

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

1/2 rotasjon rundt rotasjonsaksen til forlengs salto.

1/2 vending til mage. Kroppert forlengs salto.

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1: 1/2 vending til mage.

2: 1/2 vending til 3/4 salto landing på rygg.

3: Hele trikset.

I en korrekt underflip gjør man først 1/2 rotasjon om rotasjonsaksen, før en kropperer inn i en forlengs salto. Utøveren starter med å gjøre en halv vending 

bakover. Når utøveren er ferdig med denne, så kropperer han/hun inn i en forlengs salto. Her er det svært viktig å kroppere med mye kraft, slik at man skaper 

en stor nok kraft. Etter å ha gjennomført 3/4 av saltoen, strekker utøveren ut, og lander.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen.

Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Feil akse: Kropperer for tidlig (må venter til etter 1/2 vending).

49

Del 6 Inverterte, alternerte eller off-axis triks/momenter



C 1 (off axis) Rodeo 360, 540, 720, 900

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

360 graders rotasjon fra sideflipaksen, med 180 graders rotasjon fra rotasjonsaksen.

Sideflip. 540. 1/2 vending til rygg.

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1:1/2 vending til rygg (som skal utføres skeivt, slik at utøveren lander 90 grader på utgangspunktet).

2: Samme som over, men utøveren skal kroppere, slik at en starter på en «baklengs» salto, og lander på alle fire.

3: Hele trikset. I satsen strekker utøveren seg helt ut, samtidig som han/hun starter en rotasjon ved å dra venstre skulder bakover og til siden. Nå utøveren er 

oppe fra duken og rotert ca. 90 grader, skal en begynne å kroppere, slik at en går inn i en flip. Videre skla en holde kropperingen, slik at en går inn i en flip. 

Videre skal en holde kropperingen og begynner å se etter landingen og strekke ut.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Utøveren gjør misty: Få utøveren til å strekke seg ut i satsen, og la venstre skulder lede rotasjonen.

Drifting: Utøveren starter for tidlig. Pass på at han/hun gjør seg ferdig med satsen, og ikke knekker sammen i hoften før han/hun er oppe av duken.
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C 1 (multi axis) Flatspin

Mål

Forutsetninger

Teknikk

Sikring

Vanlige feil

Flatspin 360 – Sideflip lagt horisontalt bakover

Baklengs salto. Sideflip.

Fremgangsmåte for å lære inn riktig teknikk:

1: Skeivt hopp til rygg. Der utøveren ved landing skal ha rotert 90 grader, slik at han/hun lander på tvers av trampolinen.

2: Samme som over, men her gjør utøveren 3/4 rotasjon, og lander på alle fire.

3. Hele trikset.

En flatspin er en rotasjon der hodet ikke skal være under hoften i løpet av svevet. Rotasjonen går ut midt mellom tverraksen og linkenaksen, og du skal rotere 

en gang rundt.

1: Presse hoften fram og mot venstre.

2: Dra venstre skulder bakover mot høyre.

3: Etter 1/4 rotasjon, kroppere inn.

4: Holde blikket i samme posisjon, skeivt bakover.

5: Se landingen, og fokusere på den.

6: Lande.

Innkastmadrass for å dempe landingen i innlæringsfasen. Håndmottak kan brukes for å styre rotasjonsmengden til utøveren.

Baklengs salto: Jobbe med hofte og skuldre i satsen. Skaper rotasjon: Blikket dras for langt til siden, og ikke nok bakover. Rodeo: Jobbe med å få hoften frem i 

starten.
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MST 2026
Metodisk sikkerhetskurs for trampoline


	Lysbilde 1: MST 2026 Metodisk Sikkerhetskurs for trampoline
	Lysbilde 2:              Metodisk sikkerhetskurs for trampoline 2026
	Lysbilde 3
	Lysbilde 4
	Lysbilde 5
	Lysbilde 6
	Lysbilde 7
	Lysbilde 8
	Lysbilde 9
	Lysbilde 10
	Lysbilde 11
	Lysbilde 12
	Lysbilde 13
	Lysbilde 14
	Lysbilde 15
	Lysbilde 16
	Lysbilde 17
	Lysbilde 18
	Lysbilde 19
	Lysbilde 20
	Lysbilde 21
	Lysbilde 22
	Lysbilde 23
	Lysbilde 24
	Lysbilde 25
	Lysbilde 26
	Lysbilde 27
	Lysbilde 28
	Lysbilde 29
	Lysbilde 30
	Lysbilde 31
	Lysbilde 32
	Lysbilde 33
	Lysbilde 34
	Lysbilde 35
	Lysbilde 36
	Lysbilde 37
	Lysbilde 38
	Lysbilde 39
	Lysbilde 40
	Lysbilde 41
	Lysbilde 42
	Lysbilde 43
	Lysbilde 44
	Lysbilde 45
	Lysbilde 46
	Lysbilde 47
	Lysbilde 48
	Lysbilde 49
	Lysbilde 50
	Lysbilde 51
	Lysbilde 52

