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~- Innhold

Del 1

Hva er, hvorfor drive og hvordan gjennomfere
basistrening - teori

Generell basistrening av stabiliserende styrke og
koordinasjon - praksis

Del2

Trenerrollen

Praktiske eksempler pa oppvarming,
basistrening av generell styrke, utholdenhet og
bevegelighet

< Malgruppe

Trenere som gjennomfarer trening for utgvere
innen en seeridrett eller for utevere i tverridretts-
lige basisgrupper. Etablerte utavere som gnsker a
ke sin kompetanse som grunnlag for toppidretts-
trening.

< Varighet
4 timer pr. delkurs

Dato Del 1: Fredag 25. april 2008 kI 1800-2200
Del 2: Lordag 26. april 2008 kI 1000-1400
Sted Norges Idrettshagskole,
Sognsveien 220, Oslo
Pris Kr 350,- pr. delt. pr. delkurs

Kr 600,- for begge delkursene

Kursnr.37

< Mal

Kurset skal gi deltagerne kunnskap, ferdigheter og
holdninger som muliggjer planlegging og
gjiennomfering av generell basistrening i klubb.

< Instrukterer

er idretts-
leerer ved Frederik Il vgs i
Fredrikstad og bl.a. ressurstrener i
ulike idretter. 1-arig grunnfag idrett
ved HI@, 2-arig trener-

utdannlng med fordypning i bryting,
1-arig PPU og 1-arig Idrett-kultur-samfunn. Han
er utdanning- og utviklingsansvarlig i Norges
Bryteforbund, og er ogsa tilknyttet Kampidrettenes
utdanningssamarbeid.

THOMAS BALEN er lserer pa
Frederik Il v.g.s i Fredrikstad. Han
er utdannet bl.a. ved Norges Idrett-
hagskole og Hagskolen i @stfold.
Idrettsbakgrunn er fotball/inne-
bandy pa klubbniva, og har mange
ars god og bred erfaring innen basistrening og
som treningsveileder.
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