F' Dansk

" Orienterings-
Forbund

DOF Akademiet

Indbydelse til:

Traener 1 og Traener 2i 2016-2017

DOFs traenerkurser afvikles denne saeson over fire Igrdage kl°09:00-17:00 b3de @st og vest for Storebaelt” |
vest afvikles kurserne fortsat i samarbejde med Himmelbjergegnens Natur- og IdraetsEfterskole (HNIE) i Ry,
mens de i gst afvikles i hhv” Holbaek og Allergd’

De enkelte kursusdage udbydes ogsa som “Spotkurser”, sa man kan veelge en enkelt kursusdag, hvis man
gnsker at dygtigggre sig indenfor et specifikt emne’ Gennemfgrer man alle fire kursusdage, far man et
Traener 1 eller Traener 2 kursusbevis

Traener 1 er klubinstruktgruddannelsen og retter sig mod personer, som gerne vil opkvalificere deres
kompetencer indenfor traenergerningen’ Dette kan vaere udgvere, fungerende traenere eller foraeldre, som
gerne vil vaere endnu bedre traenere/instruktgrer’

Traener 2 er klubtraeneruddannelsen og er en overbygning pa Traener 1 uddannelsen” Uddannelsen retter
sig mod personer, der har mindst et par seesoners treenererfaring pa klubniveau og som gerne vil
opkvalificere deres kompetencer indenfor traenergerningen’

Undervisere: Aktive traenere med flere &rs erfaring fra DOFs klubber, Talentcentre m'v’

Kursusdage: Igrdag d” 29/10 2016, lgrdag d” 12/11 2016, Iprdag d” 28/1 2017 og Igrdag d” 4/3 2017

Undervisningssted (Vest): Himmelbjergegnens Natur- og IdraetsEfterskole, Vesterled 1, Ry

Undervisningssted (@st - Holbzek): fglger senere...
Undervisningssted (@st - Allergd): Lillevang Skole — afdeling Skovvang, Poppelvej 1a, Allergd

Tilmelding til de enkelte kursusdage foregar via O-service senest 10 dage fgr kursusdagen’
Pris kr’ 500,00 pr” kursusdag — faktura udsendes i december 2016 og marts 2017°
Yderligere oplysninger:

Kontakt udviklingskonsulent Gert Nielsen — gn@do-f dk — mobil 4196 9375



Traener 1 - Program

Dag 1 - lgrdag d. 29/10 2016 DOFs traeningsfilosofi
Introduktion til ATK (Aldersrelateret Traenings Koncept)
Holbaek/HNIE Traenerrollen — at ggre en forskel
Traeningsmiljg — det udviklende traeningsmiljg
Formidling — instruktion af en gruppe
At lede og motivere en gruppe
Dag 2 - Igrdag d. 12/11 2016 Introduktion til Condes og banelaegning
Introduktion til o-teknisk treening (hvad, hvordan og hvorfor)
Allergd/HNIE
Dag 3 - lgrdag d. 28/1 2017 Fysisk traening — teori og praktik
Opvarmningsgvelser
Holbaek/HNIE Styrketraening — ogsa i terraen
Core stability
Intervaltraening
Lgbeskoling - Lgbetraening
Fysisk treening som en leg
Dag 4 — Igrdag d. 4/3 2017 Minitraening — et sjovt fundament for orientering
Skygning — laerende og udviklende for Igberen
Allergd/HNIE Orienteringsteknisk treeningsdifferentiering
Traener 2 - Program
Dag 1 - lgrdag d. 29/10 2016 Klubtraening
Arsplan
Holbak/HNIE Saesonplanlagning
Fysisk traening
O-teknisk traening
Dag 2 - lgrdag d. 12/11 2016 Orienteringsteknik |
Orienteringsmetode
Allergd/HNIE Planlaegning af orienteringsteknisk traening
Den gode instruktion til en gruppe og til den enkelte udgver
Eftersnak og opfelgning pa orienteringsteknisk traening
Refleksion over orienteringsteknisk traning
Dag 3 - lgrdag d. 28/1 2017 Den personlige traener
Personlig traeningsplanlaegning — life skills
Holbaek/HNIE Coaching
Mental traening
Stresshandtering
Praestationsangst
Handtering af modgang
Dag 4 — Igrdag d. 4/3 2017 Orienteringsteknik Il

Allergd/HNIE

Disciplinanalyse (sprint, mellem, lang, ultralang, nat, stafet)
Terraenanalyse

Planlaegning af malrettet orienteringsteknisk og fysisk traening i

forhold til disciplin og terraen




