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KURSPLAN - Trdanarutbildning steg 1

Kursen bygger p& tre omraden: tranarskap, trdningslara och metodik.

Litteratur: Ibanez Menguc et al. (2023) Idrottens ledarskap, SISU Férlag
och Akesdotter et al. (2023) Idrottens trdning, SISU Férlag.

Trdnarskap

— Idrottsrorelsen,
struktur och vision

—Idé och
varderingsstyrt
ledarskap

— Ledarskapets
grundprinciper

— Motivation inom
idrotten

— No&dvarnslagen och

kampsportslagen

Metodik

—Traningsldrans
grunder kondition
och styrka

— Grundlaggande
trdningsplanering

— Grundlaggande
ndaringslara

— SB&K:s
antidopingprogram

— Skador och

sdkerhet

Tréningsléra

—Teorier for
motorinldrning

—Visa Préva Instruera
Ova

— Hel- och delmetod

— Praktisk metodik
och feedback

—Traningslara i
praktiken,
styrketrdning (t.ex.

egen kropp, MAQ)

Mal

Trdnarskap

Deltagaren ska efter genomgdéngen kurs:

e Ha kunskap om idé och varderingsstyrt ledarskap och veta vad

normmedvetet perspektiv innebdar

e Ha kunskap om ledarskapets grundprinciper och anpassat

ledarskap
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Veta vad som skapar motivation inom idrotten och vad
sjdlvbestdmmandeteorin ar

Ha kunskap om de olika krav och férvantningar som stdlls pé
ledaren i en traningsgrupp

Kunna se sin roll och funktion i idrottsféreningen

Ha kdnnedom om nédvdrnslagen och kampsportslagen samt veta
hur dessa péverkar verksamheten

Kunna se och begrdnsa riskmomenten under en traning

Tréningsléra

Deltagaren ska efter genomgdéngen kurs:

Forstd grundldggande principer bakom konditions- och
styrketrdning

Ha grundléggande kunskaper i naringsléara

Kunna genomféra grundldggande styrketréning i en tréningsgrupp
Kunna ta hand om akuta mjukdelsskador och stukningar

Kunna planera ett tradningspass

Kunna g6ra en terminsplanering for en traningsgrupp

Metodik

Deltagaren ska efter genomgdngen kurs:

Ha kunskap om motorinlarning i praktiken

Forstd hur instruktdrens framtradande och kroppshélining
pdverkar gruppen

Kunna anvanda Visa Préva Instruera Ova i praktiken
Kunna anvénda Hel- och Delmetod i praktiken

Kunna ge feedback enligt trestegsprincipen

Kriterier for godkdnd kurs

Deltagaren:

Deltar aktivt i diskussioner kring ledarskap, motivation och
forvantningar pé trédnaren
Kan handlingsplanen fér akut omhéandertagande av mjukdelsskada

och stukningar
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e GOr en terminsplanering for en verklig eller fiktiv grupp

e Genomfér och leder évningar enligt VPIO och hel-/delmetod

med gruppen

e Genomfoér och leder styrkeévningar med gruppen

e Ger de dvriga deltagarna feedback enligt trestegsprincipen

e Deltar aktivt i diskussioner kring naringsldara och SB&K:s

antidopingprogram

Exempelschema

Detta ar endast ett exempel pd schema for att visa ungefarliga tidsramar.

Praktisk information férmedlas infor ditt specifika utbildningstillfalle.

Lordag kil 09.00-18.00

09.00-12.00

12.00-13.00

13.00-16.00

16.00-18.00

Idrottsrorelsen 09.00-12.00
Ledarskap
Motivation inom

idrotten
Lunch

Nodvarnslagen och
kampsportslagen
Teorier for
) _ 12.00-13.00
motorinlé@rning

Metodik 13.00-16.00

Metodik och
feedback i
praktiken
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Séndag kl 09.00-16.00

Traningsldarans
grunder

Skador och
sdkerhet
Grundlaggande
naringslara
SB&K:s

antidopingprogram
Lunch

Grundlaggande
planering
Traningslara i
praktiken,

styrketrdaning



