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Styrketraaning
Tilmelding til kurset Styrketraening er nu dben.

Som fglge af en stigende efterspgrgsel pa kvalificerede treenere og instruktgrer,
som kan hjzelpe til bade i klub- og forbundsregi kommer nu muligheden for at
opna overordnet kendskab til de basale principper inden for styrketraening.

Formal og forudsatninger

Formalet med uddannelsen er at give deltagerne en indfgring i de basale
principper inden for styrketreening, saledes deltageren pa sigt kan varetage en
rolle som traener og instruktgr. Kurset er en del af flere aktiviteter, hvor personer
med interesse for styrkelgft og treening generelt, vil kunne supplere deres
nuvaerende viden pa praecis de omrader, de fgler behov for.

Klubberne kan indstille et eller flere af deres medlemmer til at deltage i kurset
styrketraening. Forudsatningen er, at vedkommende braender for sporten og har
et gnske om inden for en overskuelig fremtid at veere traener eller hjalpetraener i
en eller flere klubber under DSF. Derudover skal der vaere en lyst til at dygtigggre
sig inden for omradet styrketraening.

Efter gennemfgrt uddannelse udleveres bevis p3a,
at deltageren har gennemfgrt kurset Styrketraening

Indhold

Uddannelsen vil indeholde bade praktiske og teoretiske elementer. Fokus vil dog
veere pa den teoretiske del. Underviser vil vaere Kenneth Ringsmose. Han er
uddannet Cand. Scient. Idreet og sundhed med speciale i praestationsfremmende
styrketraening. Kenneth har uddannet instruktgrer, videreuddannet fysioterapeuter
og kiropraktorer i styrketraening samt udviklet undervisningsmateriale omkring
styrketraening. I det daglige fungerer han som personlig traener og er i skrivende
stund i sidste fase af udviklingen af en undervisningsbog om styrketraening. Bogen
skal udgives af Syddansk Universitetsforlag og retter sig blandt andet mod
undervisning af idraetsstuderende og fysioterapeutstuderende pa de videregdende
uddannelser.

Nedenstaende emner vil blive bergrt i stgrre eller mindre omfang.

Teoretiske emner:

e Fysiologi i relation til styrketraening
e Bevagelsesleere

e Biomekaniske forhold
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Praktiske emner:
e Styrketraening i praksis
e Styrketraeningsmetoder og forskellige programmer.

Undervisningsmateriale
. . . . o . .
Undervisningsmateriale fremsendes pr. mail, nar betalingen er registreret.

Tid og sted
Uddannelsen afvikles Igrdag d. 20/6-2015 i KSK, Hvidkildevej 64, 2400 Kgbenhavn
NV. Kurset kgrer fra 0930-1600.

Deltagergebyr
Prisen er 300,- kr.

Der serveres en sandwich og lidt at drikke i forbindelse med kurset.
Vi opfordrer klubberne til at betale for deres deltagere pa kurset.

Refusion af deltagergebyret til uddannelsen

I kan benytte jer af, at jeres klub muligvis kan fa refunderet nogle af
omkostningerne ved at sende jer pa uddannelse. Det varierer fra kommune til
kommune, hvor stort tilskuddet er og nogle kommuner giver desveerre intet
tilskud. Tjek derfor pa den enkelte kommunes hjemmeside eller kontakt
kommunen direkte for at hgre, hvilke muligheder I har.

Tilmelding og betaling
Der er 25 pladser pa kurset. Disse fordeles efter fgrst-til-mglle-princippet.

Tilmelding skal ske pa mail til udviklingskonsulent Peter Andersen
(petera@styrke.dk) senest d. 12/6-2015.

Ved tilmelding bedes du angive fglgende oplysninger:
Navn:

Mobilnummer:

E-mail:

Klub:

Betaling
Betaling skal finde sted samtidigt med tilmelding. Tilmelding er fgrst geeldende,

nar betaling er registreret.
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Betaling af tilmeldingsgebyr sker ved indbetaling til forbundets konto, reg.nr. 9570
konto nr.: 6498256. Ved indbetaling pafgres fglgende ved enkeltmands-tilmelding
"navn+sty tr” og ved samlet klubtilmelding “klub+antal+sty tr”.
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Program for dagen

Kl. 09.30

Kl. 09.45

Kl. 12.30

Kl. 12.30

Kl. 15.30

Kl. 16.00

Velkomst over en kop kaffe og kort gennemgang af dagens program

Folgende emner bergres i varierende grad:
Fysiologi i relation til styrketraening
Bevaegelseslare

Biomekaniske forhold

Styrketraening i praksis
Styrketraeningsmetoder

Frokost
Der arbejdes videre med ovenstdende emner.
Spergsmal.....

Tak foridag ©

Bemaeerk venligst:
Medbring selv papir, blyant mm., safremt du gnsker at tage notater.

Kompendie fremsendes pr. mail inden kursets start, sdledes du som deltager har mulighed for
at danne dig et overblik over kurset. Derudover udleveres et printet kompendie pa dagen.

Emner og spgrgsmal, som man pa forhand ved, kunne veere rare at tage op kan sendes til
Peter Andersen, hvorefter det vurderes om, det kan passes ind.

Da der kan forekomme praktiske elementer, opfordres der til, at man mgder omklaedt ©
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