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Innbydelse 

Ungdoms og aktivitetslederkurs 
Lørdag 5. og søndag 6. Mars 2011
Sandehallen, Sande KK

Styrkeløftregion Østafjell inviterer til ungdoms og aktivitetslederkurs i Sande.
Kurset er inngangsporten for forbundets trener I kurs som vil bli arrangert neste år.
Aktuelle stikkord:

· Aktivitetsutvikling

· Miljø

· Treningsplanlegging

· Teknikktrening

· Antidoping

· 5-kamp for ungdom; Hva er dette?

· Styrkeløft i fremtiden; Hva ønsker vi?

Oppmøte
: Sandehallen, lørdag 5. Mars kl. 10.30 

Avslutning
: Søndag6. Mars ca. kl 16.00 

Ta med
: Skrivesaker, treningstøy, løfteutstyr og matpakke til

  lunsj begge dager.

Instruktør
: Lars Edvin Samnøy, regionstrener Østafjell og Roger Eriksen,       Regionstrener øst

Kurset er gratis. 
Påmelding
: Sendes til Morten Engnes på e-post: morten@gabbroveien.com
   Påmeldingsfrist er mandag 21. februar 2011.
   Påmelding skal gå via deltakernes klubber.

Med vennlig hilsen

Styrkeløftregion Østafjell

Morten Engnes

Sekretær

Program

Ungdoms- og aktivitetslederkurs for styrkeløftere.

Spikkestad, lørdag 27. og søndag 28. november 2010

Lørdag 27. november

10.30
Velkommen!

Hvorfor ungdomskurs/aktivitetslederkurs?

Aktivitetsutvikling og miljø

13.00
Lunsj (ta med matpakke)

14.00
Treningsplanlegging, treningsledelse

15.00
Innføring i 5 kamp, teori og praksis – gymsal eller idrettshall

Redskap medisinball, 

16.00
Teknikktrening øvelse 1,2 og 3

17.15
Tøyning

17.30
Avslutning for dagen

Søndag 28. november

10.30
Antidoping!

Hva er antidopingarbeid?


Hvor finnes dopinglista?


Hvordan gjennomføres en dopingkontroll?


12.00
Lunsj (ta med matpakke)
13.00
Teknikktrening øvelse 1, 2 og 3
14.30
Tøyning

14.45
Evaluering og oppsummering av helga

15.15 Avslutning

Påmelding

	Navn
	Klubb
	Født
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