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Program

10.00  Velkommen

10.15  Preesentationsrunde

10.30  Hvad er en hjzlpetraner?
11.00  Hvorfor opvarmning?

11.45  Den gode hjzlpetraener

12.00 Middag

12.30  Medbragte opvarmnings pvelser
13.30  Kropssprog og kommunikation
14.00  Hvordan lzerer vi?

1430 Medbragte lege

1530  Nar skaden er sket

15.45  Evaluering
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Praesentationsrunde

Navn
Klub

Hvornar startede jeg med at treene
taekwondo?

Hvorfor vil du gerne vaere hjzelpetraener?
Er du hjzlpetraener nu og for hvem.?

Bzeltegrad
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Treener uddannelserne

Hjzlpetraener bestar af 6 lektioner

Traener 1 bestdr af 49 lektioner

@ Traener 2 bestdr af 68 lektioner

Diplomtraener bestar af 180 lektioner

Idraettens Traener Akademi bestar af 300 lektioner
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Har under kurset opnaet folgende kompetencer:
Faet indblik i hvad man gor ndr man underviser, sdsom:
- tale klart og tydeligt med rigtig formulering

- have den rette forstaelse for emnet der undervi:
- vaere motiverende og stottende

- hindtere feedback positivt

- kunne tolke og selv udvise et positivt kropssprog
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Indhold
ratspdagogik
Boms udviking
Traningsplanizgning
Basal fysiclogi og raningslaere
Seadesforebyggelse

Kompeter

Instruktor elle trener p3 begynderniveau.

muniktion med frskelge interessenter

Forstaese for

udstrakning
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Indhold:
Trznerrllen
Aerob og anaerob traning

Kompetence:
Kubtrzner med ansaret for hold og enkee udover

Forsts og anvende grundlizggende psykologike redskaber | drztten

Vellede udovereni forhold t konkurrence - o under og efter

dleplaner of
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Inchold

Fysologiof trningsiere
Anatomiog bevagelsesiare
Idratspiedagogikog supervision
Ideatssociologiog istorie

oping.
Aldersrelateret trzning.

Kompetence:

herunder talentudviking.
Forst og anvende idrtspsykologiske redskaber

og niveau -

Designe o diskutere foreningens elfestrateg
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Inchold
Prestationsoptimering
Eitemilser

Trenerrolen

Kompetence:
Den studerende skal eksempelvis fter endt uddannelse kumne:

sty

i
1l Kb, speciafiorbund,

Diskutere kropsli ring — herunder anvendelsen 3 video mm
Diskutere trnerens olle som leder o motvator

o Team Danmark
)
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9 Hvad er en hjaelpeinstruktgr? (g

* Gruppe arbejde:

* Hvilke opgaver har en hjelpeinstruktgr?

 Hvilke opgaver har en hjalpeinstruktgr ikke?
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 Hvilke opgaver har en hjzelpeinstruktgr
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Hvad er en hjlpeinstruktgr?

* Hvilke opgaver har en hjzelpeinstruktgr ikke
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Opvarmning

* Muskel-,blod- og legemstemperaturen haeves
* Blodets ilt udnyttes mere effektivt

* Stgrre og bedre blodgennemstrgmning

* Koordinationen forbedres — adrenalinniveauet
¢ Muskler og ledband bliver mere flekssible

* Psykisk spandingsniveau reguleres

* Koncentrationen optimeres

Opvarmning

Mere ledvaeske

Mere elastisk bindevaev
Mere fleksible sener
Mere bevaeglige muskler

|
!‘Ii MINDRE RISIKO FOR SKADER!!!

Opvarmning

Had skal en opvamning indeholde?

 Aktivering af de store muskelgrupper, der far
temperaturen til at stige hurtigt

@velser der tilgodeser bevaegelighed i ryggen.
Stgrre led og muskelgrupper

Lidt dynamisk styrkepraegede gvelser, for mave-,
ryg, arm- og benmuskler

Dynamiske beveegelser der ligner sekvenser og
mgnstre fra taekwondo

Straekgvelser for saerligt udsatte muskler og led
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Opvarmning

S
)

Hj=lper med at:

* opbygge gode relationer til sine udgvere.
behandle udgverne med respekt.

opbygge selvvaerd, i stedet for at nedbryde.
saetter det at vinde og tabe i perspektiv.

leere sine udgvere at vaere hele mennesker.
forsta, at relationer baseret pa tillid skaber
udgvere der yder maksimalt

forsta vigtigheden af begreber som zerlighed,
omsorg, respekt, samarbejde, fairplay, m.m.
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Medbragte opvarmnings gvelser
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Nonverbalt
70%
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@ Kropssprog og kommunikation

MEN HUSK
1.Forbudt omrade
pa piger

2.Forbudt omrade
pa piger og
drenge

@ Hvordan laerer vi?

(&

K Lzeringscyklus

| g
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Hvordan laerer vi?

FLOW- MODEL

Medbragte lege

Hvad sa!

* spgrg "hvor ggr det ondt”

* se pa skaden — og vurder fgr du om ngdvendigt!
* bergrer skaden

* iveerksaet behandling

Bemaerk det er ikke dit ansvar!
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Nar skaden er sket

RICEM

R Den skadede del af kroppen skal have Ro.

I Nedkgl, med evt. Knuste Isterninger.

C Forbind det skadeomrade med et elastik bind.-
Compression

E Elever (haev) om muligt den skadede kropsdel
over hjertehgjde.

M Mobiliser/bevaeg det skadede omrade indenfor
smertegraensen, men fgrst efter 24-48 timer.




