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TEMAKVELDER: BASISTRENING

Torsdag 15. september og torsdag 29. september 2005 i Trondheim
Målgruppe: Trenere for aldersgruppen 12 år og oppover -  ALLE idretter

Idrettens Studieforbund  arrangerer 2 kurskvelder med temaet basistrening. Kveldene vil ha forskjellig innhold, og kan tas enkeltvis, men vi anbefaler å bli med på begge! Generell basistrening skal bygge opp en allmenn fysisk kapasitet hos utøveren, som gjør dem i stand til å absorbere og tåle mye trening, det vil si ”å være trent for å trene”. Det er du som deltaker på temakveldene som vil være utøverapparatet. Her vil du selv få prøve alle øvelsene og vil med det stå godt rustet til å videreføre dette til egne utøvere. Det vil bli 1 ½ times fysisk aktivitet først og ½ times oppsummering til slutt.

Kurskveldene vil inneholde elementer av styrke/spenst/bevegelighet gjennom drill, pararbeid, hopp, stafetter med mer. De fleste idretter inneholder elementer av det å kunne løpe, og du vil få prøve dette med hekker, tau med mer. Stikkord er hvordan bevege seg og enkle virkemidler for å få det til.

Du vil som deltaker bli utfordret på nye bevegelser og situasjoner, og du vil helt sikkert oppleve at du faktisk klarer å gjennomføre noe du ikke trodde du kunne. Tør du så får du det til, dette er faktisk verken vanskelig eller farlig. I etterkant vil du som deltaker sitte igjen med et batteri av mulige øvelser som kan taes med tilbake og tilpasses aktiviteten i eget lag og gruppe.

Sted:

Tiller videregående skole
Dato og tid:
1. kveld: 
Torsdag 15. september kl 1830 - 2030


2. kveld: 
Torsdag 29. september kl 1830 - 2030



Utstyr:

Treningsklær for innebruk.



Drikkeflaske.


Skrivesaker.

Instruktør:
Ole Petter Henriksen

Bindende påmelding:

1. kurskveld: 
5. september 2005

2. kurskveld: 19. september 2005

For påmelding eller spørsmål ta kontakt med undertegnede!
Med vennlig hilsen

IDRETTENS STUDIEFORBUND Sør-Trøndelag

Maj Elin Svendahl
Tlf. 72 47 20 70/419 00 107
maj.elin.svendahl@nif.idrett.no 

