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· Trener II orientering 

	Læringsmål:
Etter gjennomført Trener 2 Orientering og dokumentert praksis skal deltakerne ha tilstrekkelig detaljkunnskap til å trene utøvere på junior- og seniornivå. Deltakerne skal kunne tilrettelegge for, og lede fysisk og orienteringsteknisk trening for juniorløpere og seniorløpere med fokus på positivt miljø og utvikling av prestasjoner.

Forkunnskaper:
Ha gjennomført trener-l i orientering eller dokumentert tilsvarende kompetanse og 1 års trenerpraksis .




Kursinstruktør: Morgan Liljebäck  

Program:

Lørdag 12. november,  10.00 – 17.00
på Idrettens Hus Ekeberg, rom 331
· Treningslære-  Utholdenhetstrening

·  Treningslære - Hurtighet, spenst , styrke og bevegelighet

· O-tekniske varianter med optimalt fysisk utbytte

Søndag 13. november, 10.00 – 17.00
på Idrettens Hus Ekeberg, rom 331
· Treningsplanlegging

· Treningsplanlegging - Utarbeiding av treningsplaner

· Trenerrollen

Lørdag 18.  februar 2006, 10.00 – 17.00  på Idrettens Hus Ekeberg, rom 331
Lørdag 19.  februar 2006, 10.00 – 17.00  på Idrettens Hus Ekeberg, rom 331
Lørdag 18.  – søndag 19. mars 2006 – Haldenområdet med overnatting
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Deltakerne på Trener II får 1 teoretisk skriftlig leveringsoppgave




Videre program for Trener II orientering:


· Idrettspsykologi – Psykologiske faktorer, mental trening  

· Anti-doping og ”sosiologi” i orientering

· Kosthold og Skader  

· Konkurranseforberedelser 

· Løpsteknikk 

· O-teknikk – 

· Løypelegging eliteløpere

· Forenkling og variasjon

· Spesialtrening

· Analyse teori og praksis



Disse emnene vil fordeles på to kveldsøkter og en helg som bestemmes senere.
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Litteratur:

· NOFs Utviklingstrapp( www.orientering.no , klikk på trening-.klubbutvikling )

· NOFs internettsider, klubbutvikling www.orientering.no 

· Orienteringsteknisk trening (NOF 2003) + tilhørende nivåstige for o- teknikk på NOFs internettsider, www.orientering.no 

· Treningsplanlegging (NOF 1992)

· Løypelegging (NOF 2000)

· Treningsdagboka ( NOF 1995)

· Kontinentalorientering, NOF 1983

· Idrettens treningslære, ( Asbjørn Gjerset m.fl., Gyldendal  2001)

· Trenerrollen ( Fiskerstrand og Myklebust, Akilles 2004)

· Diverse temahefter / stoff på nett fra NIF-Olympiatoppen innen kosthold / ernæring: www.idrett.no  ( se Olympiatoppen)

· Antidoping: www.anti-doping.no 

Fordypnings litteratur: 

· Utholdenhet – trening som gir resultater” ( S Åsen m.fl., 2005 Akilles)

· Idrettens mentale treningslære, A M Pensgård, Even Hollingen 1996, Gyldendal  

Rabatt-pris på bokpakke 1:

	Varenavn
	Pris
	Rabattpris

	Trygg i Naturen med orientering – perm, NOF 2001
	190,-
	

	Aktivitetslederkurs Barneidrett, NIF 2004
	100,-
	

	Utviklingstrappa, NOF 2005, nettutgave
	-
	

	SUM
	290,-
	190,-


Rabatt-pris på bokpakke 2:

	Varenavn
	Pris
	Rabattpris

	Løypelegging, NOF 2000
	210,-
	

	Orienteringsteknisk trening, NOF 2003
	315,-
	

	Treningsplanlegging, NOF 1992
	100,-
	

	Utviklingstrappa, NOF 2005, nettutgave
	-
	

	SUM
	625,-
	300,-


Bokpakke 1 er obligatorisk på Grunnkurs Trener orientering. Bokpakke 2 er obligatorisk på Trener I orientering. Bokpakker må bestilles samtidig med påmelding. Enkeltbøker kan bestilles ved påmeling eller direkte på www.idrettsbutikken.no. Bøker bestilt hos kretskontoret blir utdelt på første kursdag.
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	Praksis for å bli autorisert trener II:

Etter at trener II-kurset er avviklet, skal deltakerne gjennomføre trenerpraksis på kretslag alternativt for utøvere på kretsnivå. Praksisen skal omfatte:

· planlegging av sesongens treningsopplegg for en eller flere av kretsens beste løpere, i kretsregi eller for løpere i eget lag

· planlegging og gjennomføring av minst en samling i vinterhalvåret og minst en samling i sommerhalvåret på kretsplan. Samlingene må være av minst to dagers varighet. Tilsvarende praksis i lag må forhåndsgodkjennes av NOF. 

Rapport fra trenerpraksisen sendes NOF. Rapporten skal kort skissere hva trenerpraksisen har omfattet, og hvilke kretslag og/eller utøvere som har fått oppfølging.

Godkjent praksisrapport gir autorisasjon som trener-ll i orientering og man får tildelt NOFs trenerbevis.
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Første fremmøte: 
Lørdag 12. nov. kl 10.00 på Idrettens Hus Ekeberg, rom 331
Kursavgift:
kr 1500,-
Kostnad for litteratur kommer i tillegg.

Klubbene (eventuelt kursdeltaker) blir fakturert i forkant av kursstart.

Påmelding:
Til kretskontoret, telefon 63 80 54 83, eller epost: 




akershus.oslo@orientering.no, innen tirsdag 18. oktober

Ta gjerne kontakt dersom du lurer på noe

Hilsen Akershus og Oslo orienteringskrets

