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Level 1
Styrkelgft

Er der en traener gemt i dig?

Sa tag et kig pa vores traaneruddannelse!
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Dansk Styrkelgft Forbund inviterer alle forbundets medlemmer til at deltage pa
vores traeneruddannelse. Uddannelsen er opdelt i tre niveauer - Level 1, Level
2 og Level 3 - og det er et krav man har gennemfgrt Level 1 for at kunne deltage
pa de naeste niveauer.

Uddannelserne Level 1-3 er for dig, som vil laeare mere om rollen som traener pa
forskellige niveauer, traeningsprincipper inden for Styrkelgft, programmering og
traeningsplanlaegning, bevaegelsesanalyse med fokus p@ Squat, Baenkpres og
dadlgft, samt hvorledes man bedst gennemfgrer staevner lokalt, nationalt og
internationalt.

Alle, som gennemfgrer uddannelsen, vil modtage kursusbevis for de niveauer,
de har gennemfgrt. Derudover vil de fremga af en liste over traenere i forbundet.

Formal og forudszetninger - Level 1

Formalet med kurset er at give deltageren et grundleeggende indblik i
traenerrollen inden for Styrkelgft. Uddannelsen er for dig, som gnsker at laere
mere om Styrkelgft og styrketraening samt udvikle dig som traener.

Level 1-traeneruddannelsen har fokus pa traening af nybegyndere, bgrn og unge.
Dette er udgvere, som er relativt nye i sporten og derfor har brug for generel
vejledning og en tryg, motiverende og effektiv traening i starten af deres karriere
som styrkelgfter.

Fokus vil veere pa grundleeggende kompetencer relevant for traenere inden for
Styrkelgft samt relationelle faerdigheder.

Kurset er isaer for dem, som allerede nu eller som pa sigt har planer om at
bidrage til den daglige traening i sin lokale klub. Et vis kendskab til sporten
er en klar fordel, ligesom det forventes, at du vil bruge

traeneruddannelsen aktivt til at promovere sporten efterfgigende!

Indhold
Kurset afvikles over to dage samt en virtuel spgrgetime af vores landstraener pa
det klassiske landshold Jonas Mgll.

Samlet oversigt over emner, som bergres:

Dag 1:
- Treenerrollen (1 time)

- Traening af bgrn og unge (1 time)

- Basal anatomi og fysiologi (1 time)

- Basistreening og opvarmning (1 time)

- Praktisk Styrkelgftkursus (4 timer — 2 timer klassisk/ 2 timer udstyr)
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- Skader og skadesforebyggende traening (1 time)

- Programmering til atleter pa klubniveau (3 time)

- Gameday coaching pa lokalt og nationalt niveau (2 timer)
- Sgvn og ernaring (1 time)

- Antidoping (1 time)

Taktik

Kropsveaegt

Startnummer
Konkurrenter

Mal/prioriteringer

Der skal forventes en vis grad af forberedelsestid op til uddannelsens start.
Efter kursusdagene skal der afleveres en mindre opgave i form af et
treeningsprogram til en given malgruppe. Programmet skal laves med
udgangspunkt i malgruppens forudssetninger og kurset betragtes fgrst som
bestdet, nar opgaven er godkendt.

Tid og sted
Kurset afvikles over 2 dage. Derudover laves en virtuel opfglgning til spgrgsmal.

Dag 1: Sgndag d. 25/5 9-17
Dag 2: Lgrdag d. 7/6 9-17.

Adresse Dag 1:
Roskilde Atlet Klub: Industrivej 46B, 4000 Roskilde

Adresse Dag 2:
Horsens Styrkelgft Klub: Langmarksvej 53, 8700 Horsens.

Vi mgdes i klubberne begge dage.



‘ é\"‘é‘oé‘.l':‘f,‘“'r ¢
2 &

Dag 3 (Virtuelt):

Dette er en opsamlingsdag med mulighed for at stille spgrgsmal og afklarer
eventuelle spgrgsmal vedrgrende Jeres programmeringer mm. Dato fastlaagges
i feellesskab pa fgrste uddannelsesdag.

Tilmelding
Det er gratis at deltage for medlemmer af klubber under DSF. For personer, som
ikke er medlem af en klub under DSF, er prisen 2795,- @

Sa&fremt uddannelsen fyldes helt op, forbeholder vi os retten til at saette et loft
pa 3 deltager pr. klub. Dette for at sikre, at der kommer traenerkapaciteter ud
flest mulige steder.

Bemaerk: Der vil forventeligt kun blive afviklet en Level 1 i 2025!1!
Tilmelding skal ske p& mail til udviklingskonsulent Peter Andersen

(petera@styrke.dk) med cc til sportschef@styrke.dk senest d. 10/5-25 med
angivelse af navn, klub, mail og mobilnummer.

powerlilting
coach

[ ‘pau(-a)r'li-ft-ing ][ 'kdch ] -
noun (n)

Someone who solves problems
you never knew existed in ways
that will blow your mind;

See also: ninja; badass; legend
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