
Trener 1-kurs - trinn 2 i NPF's utdanningsstige

Målsetting:

Trener 1-kurset har som mål å gi  deltakeren et godt grunnlag for sitt arbeide som klubbtrener. Deltakerne skal etter endt kurs ha kunnskap om grunnleggende fysiologi, ulike treningsformer, treningsplanlegging og teknikk og ut i fra dette kunne lage treningsopplegg på klubbnivå.

Målgruppe:

Trener 1 kurset retter som mot personer som ønsker å utdanne seg til klubbtrener, eller som fungerer som klubbtrenere i dag, men ønsker å styrke sin kompetanse.
Innehold:

Trener 1-kurset er på totalt 60 timer og består av følgende deler:

1. Modul A: Aktivitetsleder kurs
13 timer 

2. Modul B


18 timer

3. Modul C


16 timer

4. Praksis


13 timer

1. Aktivitetslederkurs. Les mer her>>>
2. Modul B

Modul B består av følgende moment:

1. Treningsplanlegging/kjenn din idrett og dine utøvere

2. Elementær fysiologi




3. Basistrening

4. Treningslære




· Utholdenhetstrening

· Aerobe/anarobe treningsformer

· Styrketrening

· Hurtighetstrening

· Teknikktrening

· Praktiske konsekvenser for trening i ulike årstider

3. Modul C 

Modul C består av følgende moment:

1. Styrketrening/Praktiske øvelser

2. Programplanlegging

3. Testing/evaluering

4. Justeringer underveis

5. Metoder i instruksjon

6. Teknikktrening/video

4. Praksis

Kursdeltagere skal gjennomføre en trenerpraksis enten i klubbene sine eller kan være medhjelper på forbundsarrangenment som f.eks Påskesamlingen, ungdomsnordisk

Inneholdet på Modul B og C kan variere litt ved de ulike kurstilfellene.

