Utdanning

Norges Gymnastikk- og Turnforbund (NGTF)

I dette heftet finner du NGTF sitt utdanningstilbud for trenere
og ledere. Du ser hvordan utdanningen er bygget opp, samt
detaljerte beskrivelser av alle kurs.

Du kan ta direkte kontakt med forbundet eller gymnastikk- og
turnkretsen for spgrsmal om kurs i ditt omrade.
Kontaktpersoner og internettsider for kretsene finner du pa
NGTF’s webside: www.gymogturn.no.

Alle kurs som arrangeres i NGTF finner du ved a ga inn pa
internettsiden www.idrettskurs.no. Det er ogsa her du melder
deg pa til kursene.

Hvis du har problemer med & melde deg pa kan du kontakte
kurssupport pa telefon 815 68 815. Arranggren av kurset kan
ogsa vaere behjelpelig i forbindelse med pamelding.

Vi hdper at du finner kurs som passer for deg og ditt behov!

Oslo, april 2008
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Trenerutdanning i NGTF

Norges Gymnastikk- og Turnforbund tilbyr trenerkurs pa trener 1 og trener 2 niva.
Begge nivaene har et omfang pa 60 timer. P4 denne siden ser du hvordan trener 1

utdanningen er bygget opp, og pa de neste sidene finner du detaljert beskrivelse av
alle trener 1 kurs og grunnkurs
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Hjelpetrenerkurs barn

Malgruppe:

Mal:

Forkunnskaper:

Arbeidsmate:

Materiell:

Godkjenning:

Kursavholdelser:

Hjelpetrenerkurs barn
6 timer

Hjelpetrenerrollen for barn
Barn som slar seg
Matteturn med sikring og mottek
Musikk og rytmeleker
Stasjonsarbeid og apparatlgyper
Bruk av smaredskaper
Bestemmelser om barneidrett
Idrettens Barnerettigheter

Hjelpetrenere under 15 ar og foreldre eller andre som fungerer som
har et delansvar for trening av barn opp til 12 ar.

Fa tips og ideer til treningstimer og bli i stand til & veilede barn opp til
12 ar. Kunne lede aktiviteter pa en mate som gir variasjon og hgyt
aktivitetsniva samtidig som barna opplever glede og mestring.

Det kreves ingen forkunnskaper for a delta pa kurset.

Hele kurset gjennomfares i sal der deltakerne diskuterer, utveksler
erfaringer og far tips og ideer pa aktiviteter innen de ulike temaene.

Deltakerhefte.

Obligatorisk deltakelse og aktiv medvirkning pa minst 80 % av
kurset kreves for a fa bestatt.

Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til kurs.
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OPPBYGGING TRENER 1

Arrangeres av forbund, krets eller lag i samarbeid med krets.

Trener 1 kurset bestar av to kursdeler. Den fgrste kursdelen "basiskurs” er felles for
alle grener/aktiviteter. Forypningskursene er rettet mot hver enkelt gren/aktivitet. Du
kan velge mellom 10 ulike fordypninger pa trener 1. Modellen under viser hvilke
grener/aktiviteter man kan velge pa trener 1 niva og hva som kreves for & fa godkjent
trener 1.

Basiskurs
36 timer

Oppvisnings Gymnastikk Gymnastikk Trampoline Sportsdrill
gymnastikk Barn Ungdom
24 timer 24 timer 24 timer 18 timer 24 timer
Turn kvinner Turn menn Rytmisk Tropps- Gymhijul
Gymnastikk gymnastikk
24 timer 24 timer 24 timer 28 timer 24 timer
EKSAMEN
14 dagers hjemmeoppgave

Basiskurs (idrettslinje og grunnfag idrett er godkjent som basiskurs)

+ Fordypningskurs (24/28 timer)
+ Hjemmeeksamen

= Trener 1 kompetanse
GRUNNKURS

NGTF har to kompetansegivende grunnkurs:
Grunnkurs i aerobic (TURBO God Trening). Kurset bestar av 3 delkurs som til

sammen har et omfang pa 48 timer.

Grunnkurs i Seniortrening. Kurset er pa 16 timer og kjgres over en helg.
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Trener 1 — Basiskurs

Treningsledelse

8 timer
Organisasjon Anatomi,
og barneidrett fysiologi og
4 timer kosthold

4 timer

BaSISkU rsS 1 Trenings- og
Idrettsskader bevegelseslaere

4 timer 36 ti mer 4 timer

Treningsleere, Trenings-
utholdenhet og planlegging
styrke Pedagogikk, 4 timer
4 timer psykologi og lzering
4 timer

Malgruppe: Alle som har hovedansvar for treningsgrupper.

Mal: Deltakerne skal vite hvordan idretten og NGTF’s aktiviteter er
Organisert, kunne veilede utgvere og uteve trenerrollen i henhold
til idrettens verdigrunnlag, kunne bruke de mest sentrale
undervisningsmetodene, veere i stand til & planlegge og vurdere
egne treningstimer, kunne grunnleggende anatomi og fysiologi,
vite hva som kjennetegner en persons vekst og utvikling, vite om de
mest vanlige skadene og kunne behandle akutte idrettsskader.
Deltakere skal tilegne seg holdninger, kunnskaper og
ferdigheter pa alle disse temaene.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med litt
trenerpraksis for a lettere kunne relatere det teoretiske stoffet til
den praktiske trenervirksomheten.

Arbeidsmater: Det er bade praktiske og teoretiske opplegg i kurset.
Materiell: Opplysninger om materiell til kurset oppdateres pa www.idrettskurs.no.
Godkjenning: Krav til 80 % deltakelse pa kurset.
NB: Idrettslinje og grunnfag idrett godkjennes som trener 1
basiskurs.
Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.

Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 1 — Gymnastikk barn

1. Trenerrollen for barn,
funksjonshemmede barn,
modning, vekst og utvikling

2. Show og ALl
oppvisninger
i 9. Idrettens grunnstige 2
Matte, hopp, trampett
1 12 timer
3, Gymil Gymnastikk
timer
8. Idrettens grunnstige 2
4 ldrett barn Akrobatikk, ringer og
. ldrettens H svingstan
Grunnstige 1 24'28 tl mer 4 t?merg
8 timer

7. ldrettens grunnstige 2
5 Fra gymlek til idrett Rytme, ball og ring
4 timer 4 timer

6 Idrettens grunnstige 2
balanse, koordinasjon,
styrke og bevegelighet
4 timer

Trenere kan velge mellom to ulike alternativer som begge godkjennes som fordypningskurs
trener 1 gymnastikk barn.

Alternativ 1: Delkurs 1, 2, 3, 4, 5 (anbefales for nye trenere)
Alternativ 2: Delkurs 1, 6, 7, 8, 9 (anbefales for de med erfaring som utgver/trener)
Malgruppe: Alle som trener barn, bade hjelpetrenere og de som har

hovedansvaret for barnepatrtier.

Mal: Leere & lede treninger slik at det blir god variasjon og hayt
aktivitetsniva samtidig som barna opplever glede og mestring.
Deltakerne skal veere i stand til & tilrettelegge og lede trening for
barn pa en forsvarlig og hensiktsmessig mate.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper for a delta pa kurset.

Arbeidsmate: Mesteparten av kurset gjennomfgres med praktiske gvelser i sal der
deltakerne far praove ideer fra Gymlek og Idrettens grunnstige.
Teoretiske temaer flettes inn i det praktiske opplegget i kurset.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Obligatorisk deltakelse og aktiv medvirkning pa minst 80 % av
kurset kreves for a fa bestatt.
Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 gymnastikk barn.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 1 — Gymnastikk ungdom

Trenerrollen og basistrening
4 timer

Akro_batikk Gym naStI kk op%r\]/%wnigger
4 timer u ngdom 4 timer
24 timer

SALTO
8 timer

Saltokonkurransen
4 timer

Malgruppe: Alle som trener ungdom, uansett om de er hjelpetrener eller har
hovedansvaret for ungdomspartier.

Mal: Bli bevisst hvilket ansvar man har, samt vaere en god rollemodell
for ungdommer. Veere i stand til 4 tilrettelegge og lede trening
og konkurranser for ungdom pa en hensiktsmessig mate.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper for a delta pa kurset.

Arbeidsmate: SALTO star for Sosialt, Allsidighet, Lek, Turn, oppvisning.
Deltakerne prgver ut mange ideer fra Saltokonseptet der de
gjennomgar praktiske gvelser, tips og ideer til trening av
ungdom. Store deler av kurset gjennomfares med praktiske gvelser i
sal. Teoretiske temaer flettes stort sett inn i det praktiske opplegget i

kurset.
Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset
Godkjenning: Obligatorisk deltakelse pa minst 80 % av kurset og aktiv

medvirkning kreves for a fa bestatt. Sammen med basiskurset og
eksamen (se side 5) gir kurset kompetansen trener 1
gymnastikk ungdom.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 1 — Oppvisningsgymnastikk

Malgruppe:
Mal:

Forkunnskaper:

Arbeidsmater:

Materiell:

Godkjenning:

Kursavholdelser:

Instruktarrollen, Koreografi og
musikkanalyse og musikkforstaelse
grunntrinn 4 timer
4 timer

Oppvarming og Opp\"snanS' Trening med
utholdenhet

4 timer gym naStl kk 4 timer

musikk

24 timer

Styrketrening, A skrive
utteyning og oppvisnings-
avspenning programmer

4 timer 4 timer

Alle som skal lage oppvisningsprogrammer.

Deltakerne skal lzere & lage et oppvisningsprogram etter musikk.

Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med litt
musikkforstaelse og egenferdigheter i bevegelse til musikk.

Kurset kjgres i sal/hall og teoretiske deler flettes inn i det
praktiske arbeidet.

Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 oppvisningsgymnastikk.

Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 1 — Turn menn

Bevegelsesleere, Matte og
teknikk og metodikk frittstdende
4 timer 4 timer

Boylehest og Skranke,
armapparater Tu rn menn svingstang
4 timer A og ringer

Trenerrollen for
Hopp konkurranseutgvere
4 timer 4 timer

Malgruppe: Alle som skal trene gutter i apparater pa et forholdsvis lavt niva.
Spesielt egnet for trenere som har ansvar for utevere fra aspirant
og rekruttalderen der man begynner a gi apparatoppleering.

Mal: Deltakerne skal kunne grunnleggende mekanikk for apparatturn.
De skal leere metodikk for instruksjon og feedback pa
grunnleggende gvelser. Tilegne seg kunnskaper om hvilke
hensyn som gjelder med tanke pa trening og konkurranser for
barn.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med
litt erfaring fra apparatturn.

Arbeidsmate: Kurset gjennomfares i hovedsak i sal/hall og de teoretiske emnene blir
flettet inn i det praktiske arbeidet sa langt det er mulig.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 turn menn.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 1 — Turn kvinner

Treningsleere,

Konkurranseregler metodikk og
4 timer bevegelseslaere

4 timer

Innfgring i hopp Tu rn kVinner Innfaring i skranke
4 timer 24 timer 4 timer

Innfaring i
frittstaende Innfgring i bom
4 timer 4 timer

Malgruppe: Alle som skal trene jenter i apparater pa et forholdsvis lavt niva,
spesielt trenere som har ansvar for utevere fra aspirant og
rekruttalderen der man begynner a gi apparatopplaering.

Mal: Deltakerne skal kunne grunnleggende mekanikk for apparatturn.
De skal leere metodikk for instruksjon og feedback pa
grunnleggende gvelser, samt ha kunnskap om hvilke hensyn
som gjelder konkurranser for barn

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med
erfaring fra apparatturn.

Arbeidsmater: Kurset gjennomfgres i hovedsak i sal/hall og de teoretiske
emnene blir flettet inn i det praktiske arbeidet sa langt det er
mulig.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset

kompetansen trener 1 turn kvinner.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.

12
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Trener 1 — Rytmisk Gymnastikk (RG)

Organisering, Overgang fra lek til

konkurransesystem og idrett
treningsplanlegging 4 timer

4 timer

Rytmisk
Koreografi . Kr knikk
2 timer gymnastikk  timer

24 timer

Redskapsteknikk Basis kroppsteknikk
trinn 1 og og redskapsteknikk

grunntrening for RG 4 timer

4 timer

Malgruppe: Alle som er trener i RG pa et forholdsvis lavt niva, spesielt
trenere som har ansvar for utavere fra aspirant og rekruttalderen
der man begynner & gi oppleering i forhold til konkurranser.

Mal: Deltakerne skal kunne grunnleggende redskapsteknikk og
mekanikk for bevegelser. De skal laere metodikk for instruksjon
og feedback pa grunnleggende teknikker/avelser, samt ha
kunnskap om hvilke hensyn som gjelder for konkurranser for
barn.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med litt
erfaring med RG

Arbeidsmater: Kurset gjennomfares i hovedsak i sal/hall. De teoretiske emnene
blir flettet inn i det praktiske arbeidet sa langt det er mulig.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 rytmisk gymnastikk.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.

13
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Trener 1 - Troppsgymnastikk

Sikringskurs 1 trampett
12 timer

Troppsgymnastikk
28 timer

Frittstaende
8 timer

Tumbling
8 timer

Malgruppe: Alle som bruker frittstdende, tumbling og trampett pa trening, i
konkurranse, og/eller i undervisning pa skole.
Sikringskurs 1 i trampett er pakrevd for alle som underviser hopp
med tillap eller salto pa trampett.

Mal: Man skal kjenne til de viktigste reglene som gjelder i forbindelse med
konkurranser, kunne lage et enkelt frittstaende program til musikk,
kunne drive forsvarlig instruksjon pa trampett og tumbling i forhold til
gvelsene som gjennomgas pa kurset. Deltakerne skal ogsa kunne
arbeide analytisk med gvelser i trampett og tumbling ved a tenke
forutsetninger, krav, arbeidsoppgaver, vanlige feil og konsekvenser.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med litt
erfaring med troppsgymnastikk.
Man kan delta pa kurset det aret man fyller 16 ar.

Arbeidsmater: Store deler av kurset gjennomfgres med praktiske gvelser i sal.
Teoretiske temaer flettes stort sett inn i det praktiske opplegget i
kurset. Modulene i trampett ma tas sammen:

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Deltakerne ma ha 100% frammeate, og veere aktive pa alle modulene.
Sikringskurset gir kompetansen sikringskurs 1 trampett
Sammen med basiskurset, delene tumbling og trampett og bestatt
hjemmeoppgave som rettes av en sensor gir kurset kompetansen
trener 1 troppsgymnastikk.

14
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Trener 1 - Trampoline

Sikringskurs 1 trampoline del 1
Introduksjon, sikkerhet, mekanikk,
grunnleggende momenter
15 timer

Trampoline
30 timer

Sikringskurs 1 trampoline del 2
Forlengs og baklengs salto
15 timer

Dette er et pakrevd kurs for alle trenere som skal gi oppleering og lede aktivitet pa
trampoline. Innholdet rettes mot nybegynnere og litt evede trampolinehoppere.

Teoretiske emner: Praktiske emner:

- ansvar som trener pa trampoline - opprigging og nedrigging av utstyr
- sikkerhetsregler, typiske uhell pa trampoline - mottaking

- treningsmetoder og treningsprinsipper - gjennomgang av momenter

- mekanikk

- reglement, trampoline som konkurranseidrett

Mal: Deltakerne skal leere grunnleggende sikkerhet og hvilke
mekaniske prinsipper som gjelder under hopping pa trampoline.
De skal kunne gi instruksjon og feilretting av alle momentene
som inngar i kurset.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper, men det er en fordel med litt
erfaring med hopping pa trampoline.

Arbeidsmate: Kurset gjennomfares over 2 helger. Noe teori, men mest praktisk
arbeid med gjennomgang av de ulike hoppene.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Bestatt teoretisk eksamen.
Kurset gir kompetansen sikringskurs 1 trampoline.
Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 trampoline.

15
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Trener 1 - Gymnastikkhjul

Bli kjent med hjulet,
innfaring i linjeturn
12 timer

Gymnastikkhjul
24 timer

Innfaring i hopp og spiral, reglement
0g bedgmming
12 timer

Malgruppe: Alle som vil ha en innfgring i gymnastikkhjul og skal bruke
gymnastikkhjul under trening.

Mal: Deltakerne skal kunne grunnleggende mekanikk for gymnastikkhjul. De
skal leere metodikk for instruksjon og feedback pa grunnleggende
gvelser. Man leerer ogsa & sette sammen en gvelse.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper.

Arbeidsmate: Gjennomfgres i hovedsak i sal/hall og de teoretiske emnene blir
flettet inn i det praktiske arbeidet sa langt det er mulig.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 gymnastikkhjul

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.

16
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Trener 1 - Sportsdrill

Om idretten
sportsdrill og Sportsdrill for barn
redskapsleere 4 timer
4 timer

Obligatoriske - Ballett for
rag\]/elser Spo rtSd F I I sportsdrill
jonal ki . 4 ti

naSer:?mefsse 24 tlmel‘ imer

Turn for sportsdrill
4 timer

Musikk og koreografi
4 timer

Malgruppe: Alle som vil ha en innfaring i sportsdrill og vil ga i gang med
sportsdrill i egne treningstimer.

Mal: Etter endt kurs skal deltakerne kunne instruere i bevegelses- og
redskapsteknikk, samt ha grunnleggende kunnskap om idretten
sportsdrill.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper

Arbeidsmater: Det veksles mellom teoretiske emner i undervisningsrom og

praktisk arbeid i idrettshall.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurset og eksamen (se side 5) gir kurset
kompetansen trener 1 sportsdrill.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.

17
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Grunnkurs TURBO God Trening

T o

god tresing

Basisdel med treningsledelse,
bevegelseslaere, anatomi og fysiologi,
vekst og utvikling, treningsleere,
idrettsskader
20 timer

TURBO God Trening
48 timer

Instruktgrrollen, musikkanalyse, :
grunntrinn, oppvarming, Aerobic
utholdenhet, nedtrapping, blokk-metoden,
styrketrening og uttayning, vers- egenferdighet og korrigering
refreng metoden, egenferdighet og 12 timer
korrigeringer
16 timer

Malgruppe: Alle som er eller gnsker a bli instrukter i aerobic / trening til musikk.

Mal: Deltakerne skal fa praktiske og teoretiske ferdigheter i aerobictrening /
trening til musikk, fa gkt kroppsbevissthet, utvikle egne ferdigheter som
instrukter, utvikle ansvarsbevissthet og gode formidlingsevner.

Forkunnskaper: Det kreves ikke forkunnskaper, men det er en fordel med
grunnleggende rytme- og musikkforstaelse samt litt erfaring med
trening til musikk.

Modul 2, 4, 5, 6 og 7 er fra basiskurset i trener 1, og sa er det 28 timer
fordypning i aerobic og trening til musikk.

Arbeidsmater: Gjennom hele kurset arbeides det med kombinasjon mellom teori og
praktiske gvelser.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Hjemmeoppgave inkludert en praktisk-metodisk oppgave.
Kurset gir kompetansen grunnkurs TURBO God Trening.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.

18
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-
o

Grunnkurs seniortrening 7
SENIORTRENING

Aldersendringer, gevinster ved
regelmessig trening, generelle
anbefalinger for trening med seniorer,
instrukterrollen, enkel fgrstehjelp., sosiale
aspekter med seniorer
4 timer

Praktisk treningsleere med Musikk og bevegelse,
ulike oppvarminger, musikk som bakgrunn og

utholdenhet, styrketrening, Seniortrening musikk som indikator pa

balanse, type gvinger eller aktivitet

bevegelighetstrening og 1 6 t|mer 4 timer
uttayning
4 timer

Presentasjon av ulike aktiviteter med sma
apparater, leker og utendersaktiviteter
4 timer

Malgruppe: Alle som er eller gnsker a bli instruktar i seniortrening. Med seniorer
menes i denne sammenhengen personer over 55 ar.

Mal: Deltakere skal bli faglig, pedagogisk og menneskelig kvalifisert for &
lede seniortrening i grupper og lag.
Deltakerne skal kunne enkel fgrstehjelp, vite litt om hvilke
aldersendringer som skijer, vite hvilke gevinster man oppnéar med
regelmessig trening, tilegne seg praktiske ferdigheter med
tilrettelegging og gjennomfaring av aktivitetstimer for seniorer bade
inne og utendars.

Forkunnskaper: Det kreves ikke forkunnskaper.

Arbeidsmater: Gjennom kurset arbeides det med bade teoretiske deler og praktiske
gvelser med eksempler pa treningsaktiviteter.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Under kurset skal deltakerne vise egenferdigheter som trener. Kurset

gir kompetansen grunnkurs seniortrening.

Kursavholdelser: Pa www.idrettskurs.no finner du oversikten pa alle kurs som skal
holdes, og det er ogsa her du melder deg pa til alle kurs.
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OPPBYGGING TRENER 2

Arrangeres av forbund eller krets i samarbeid med forbund

Basiskurset er felles for alle grenener/aktiviteter. Deretter fortsetter man pa
fordypningsdelen av trener 2. Man kan velge mellom 6 fordypninger pa trener 2.

Basiskurs
20 timer

Gymnastikk Tropps- Trampoline
Barn gymnastikk
44 timer 44 timer 36 timer
Turn kvinner Turn menn Rytmisk
Gymnastikk
40 timer 40 timer 40 timer
EKSAMEN

2 timer skriftlig eksamen, 1 sesong praksis + godkjent selvstudie

Basiskurs (mellomfag idrett fra hagskole godkjennes som basiskurs)
Fordypningskurs

Skriftlig eksamen

1 sesong praksis og godkjent selvstudie

Trener 2 kompetanse

n+ + +

PABYGNINGSKURS

NGTF har et kompetansegivende pabygningskurs:
Pabygningskurs i aerobic (TURBO God Trening). Kurset arrangeres som et helt
kurs pa 32 timer over 2 helger.

Pa de neste sidene finner du detaljert beskrivelse av alle trener 2 kursene og
pabygningskurset.
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Trener 2 — Basiskurs

Treningsledelse
4 timer

Pedagogikk og Anatomi,

psykologi Basisku rs 2 fysiologi og

4 timer erneering

20 timer sl

Trenings- Biomekanikk
planlegging 4 timer
4 timer

Malgruppe: Alle som har hovedansvaret for trening, uansett hvilken aktivitet
som drives. Kurset bygger videre pa basiskurset fra trener 1.

Mal: Deltakere skal kunne tilrettelegge, gjennomfare og evaluere
egen treningsvirksomhet pa en systematisk mate. Man skal
videreutvikle seg selv som trenere nar det gjelder kunnskaper,
holdninger og ferdigheter pa omradene idrett og etikk,
treningsledelse, pedagogikk og psykologi, treningsplanlegging,
kroppens oppbygning og funksjon, idrettsskader i forhold til den
aktiviteten man har ansvaret for og bedre egenferdighet som trener.

Forkunnskaper: Bestatt trener 1 eller tilsvarende (se www.gymogturn.no hva som
godkjennes som tilsvarende).

Arbeidsmater: Teoretiske deler med forelesninger, gruppearbeid og
erfaringsutvekslinger.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med et fordypningskurs trener 2, bestatt eksamen
og selvstudium, gir kurset kompetansen trener 2 i valgt fordypning.
NGTF godkjenner trenerstudiet ved Norges Idrettshagskole
som trener 2 basiskurs.
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Trener 2 — Gymnastikk barn

Vekst og utvikling
Skader og barn

6 timer
Analytisk
arbeid med Basistrening

gvelser 8 timer

6 timer
. Gymnastikk |

Treningsledelse Psykologi og
0g coaching barn motivasjon

av barn . 4 timer
6 timer 44 tlmel‘

Praksis pa Inkludering av

egenferdighet funksjons-
som t_rener Rytmeutvikling og hem_mede
2-4 timer koordinasjon 4 timer

8 timer

Malgruppe: Alle trenere som har hovedansvaret for trening av barn. Kurset
bygger videre pa trener 1 kurset for gymnastikk barn.

Mal: Deltakere skal kunne organisere og veilede barn pa en mate som
ivaretar barnas fysiske, psykiske og sosiale behov og skaper
gode grunnleggende treningsvaner, holdninger og ferdigheter.

Forkunnskaper: Bestatt trener 1 gymnastikk barn.
Arbeidsmate: Veksling mellom teorideler og praktiske ovelser i sal.
Teoretiske temaer flettes delvis inn i det praktiske opplegget i
kurset.
Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset
Godkjenning: Sammen med basiskurs trener 2 og bestatt eksamen og selvstudie, gir

kurset kompetansen trener 2 gymnastikk barn.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 2 — Turn menn

Arbeidskrav i turn

4 timer
Bevegelses- Utovernes
leere og ressurs-
mekanikk grunnlag

4 timer 4 timer

Baylehest og Tu Fn menn Hopp og
svingstang . frittstdende
4 timer 40 tlmel‘ 4 timer

Skranke og
Skader i turn ringer
4 timer Praksis pa 4 timer
egenferdighet som

trener
8 timer

Malgruppe: Alle som trener apparatturn og som har ansvar for utgvere fra
aspiranter og opp til junior- og seniorniva der man gir
videregaende apparatoppleering.

Mal: Deltakerne skal bygge videre pa kunnskaper fra trener 1. De skal
vite hvilke krav reglementet stiller nar det gjelder utfarelse av
gvelsene som inngar i kurset. Trenerne skal kunne gi god
metodisk veiledning til utevere for & oppna best mulig resultater i
et langsiktig perspektiv. De skal kunne ivareta utgvere og
tilpasse treningen til det nivaet som uteverne gnsker a satse pa.

Forkunnskaper: Bestatt trener 1 turn menn.
Arbeidsmater: Kurset gjennomfares hovedsakelig med praktiske ovelser i sal.
De fleste teoretiske temaer flettes inn i det praktiske opplegget i

kurset. Deler av kurset kjgres sammen med trener 2 turn menn.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurs trener 2 og bestatt eksamen og selvstudie, gir
kurset kompetansen trener 2 turn menn.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 2 — Turn kvinner

Arbeidskrav i turn

4 timer
Bevegelses- Skader i turn
leere og og reglement
mekanikk 8 timer

4 timer

Turn kvinner
Skrank . H
e 40 timer e

Frittstdende
8 timer Praksis pa 4 timer
egenferdighet som
trener
4 timer

Malgruppe: Alle som trener apparatturn og som har ansvar for utavere fra
aspiranter og opp til junior- og seniorniva der man gir
videregaende apparatoppleering.

Mal: Deltakerne skal bygge videre pa kunnskaper fra trener 1. De skal
vite hvilke krav reglementet stiller nar det gjelder utfarelse av
gvelsene som inngar i kurset. Trenerne skal kunne gi god
metodisk veiledning til utevere for & oppna best mulig resultater i
et langsiktig perspektiv. De skal kunne ivareta utgvere og
tilpasse treningen til det nivaet som utgverne gnsker a satse pa.

Forkunnskaper: Bestatt trener 1 turn kvinner.

Arbeidsmater: Kurset gjennomfares hovedsakelig med praktiske ovelser i sal.
Noen teoretiske deler, men de fleste teoretiske temaer flettes inn
i det praktiske opplegget i kurset. Deler av kurset kjgres sammen med
trener 2 turn menn.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurs trener 2 og bestatt eksamen og selvstudie, gir
kurset kompetansen trener 2 turn kvinner.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 2 — Rytmisk gymnastikk (RG)

Arbeidskrav og spesifikk
basistrening for RG
8 timer
Redskaps- Planlegging i
teknikk klubben
4 timer 4 timer

Rytmisk
e TR e
40 timer

Balger og
Balanser bevegelighet
4 timer 4 timer

Koreografi og musikk
4 timer

Malgruppe: Alle trenere i RG pa hgyere niva. Malgruppen er trenere som har
ansvar for utevere fra aspiranter og opp til junior- og seniorniva
der man gir videregaende oppleering i RG.

Mal: Deltakerne skal bygge videre pa grunnleggende kunnskaper fra
trener 1. De skal vite hvilke krav reglementet stiller nar det
gjelder avelsene som inngar i kurset. Trenerne skal kunne gi god
metodisk veiledning til utavere for & oppna best mulig resultater i
et langsiktig perspektiv. De skal kunne ivareta utgvere og
tilpasse treningen til det nivaet som uteverne gnsker a satse pa.

Forkunnskaper: Bestatt trener 1 RG.

Arbeidsmater: Kurset gjennomfares hovedsakelig med praktiske gvelser i sal.
Noen teoretiske deler, men de fleste teoretiske temaer flettes inn
i det praktiske opplegget i kurset.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Sammen med basiskurs trener 2 og bestatt eksamen og selvstudie, gir
kurset kompetansen trener 2 rytmisk gymnastikk.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Trener 2 - Troppsgymnastikk

Frittstdende
12 timer

Tumbling
16 timer

Troppsgymnastikk
44 timer

Sikringskurs 2 trampett
16 timer

Malgruppe: Trenere som har ansvar for utgvere fra rekrutter og opp til junior- og
seniorniva der man gir videregaende oppleering i troppsgymnastikk.

Mal: Deltakerne skal vite hvilke krav reglementene stiller nar det gjelder
utfgrelse av momentene/agvelsene som inngar i kurset.
Kunne videreutvikle et frittstdende program med musikk.
Kunne forsvarlig instruksjon pa trampett nar det gjelder doble
volter uten og med skru.
Trenerne skal kunne gi god metodisk veiledning til utevere for a
oppna best mulig resultater i et langsiktig perspektiv. De skal kunne
ivareta utevere og tilpasse treningen til det nivaet som utgverne gnsker
a satse pa.

Forkunnskaper: Bestatt trener 1 troppsgymnastikk. Man kan delta pa kurset det
aret man fyller 18 ar.

Arbeidsmater: Det er noen teoretiske temaer, men kurset gjennomfares
hovedsakelig med praktiske gvelser i sal.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Deltakerne ma ha 100% frammeate, og veere aktive pa alle modulene.
Delkurset pa trampett gir kompetansen sikringskurs 2 trampett.
Sammen med basiskurset, bestatt eksamen og 1 ars praksis i eget lag
inkl. selvstudie gir kompetansen trener 2 troppsgymnastikk.
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Trener 2 - Trampoline

Progresjon

Biomekanikk oppbygging av
2 timer programmer

4 timer

Trampoline
36 timer

Innlzering av hopp
Reglement med mottakstrening
2 timer 28 timer

Malgruppe: Dette er et pakrevd kurs for alle trenere som skal gi oppleering i
saltoer pa trampoline. Innholdet rettes mot gvede og
videregaende trampolinehoppere.

Mal: Deltakerne skal lzere videregaende mottakingsteknikk og sikker
oppbygging av hoppene som inngar i kurset. Man skal kunne gi
riktig veiledning, instruksjon og feilretting av alle hoppene.

Forkunnskaper: Bestatt sikringskurs 1 Trampoline.

Arbeidsmater: Kurset gjennomfares over 2 helger. Det er litt teori, men mest
praktisk arbeid med gjennomgang av de ulike hoppene.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Kurset gir kompetansen sikringskurs 2 trampoline.
Sammen med basiskurs trener 2 med bestatt eksamen og selvstudie,
gir kurset kompetansen trener 2 trampoline.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Pabygningskurs TURBO God Trening

T o

god tresing

Fysisk aktivitet og helse, kosthold
10 timer

Utholdenhet og TURBO GOd Trening Core-trening,

styrketrening uttayning

6 timer 32 timer 5 timer

Helsepsykologi og

frafallsproblematikk, Musikkbruk og koreografi
instruktarrollen 8 timer

3 timer

Malgruppe: Et kurs for alle som gnsker & videreutvikle seg som instrukter i
aerobic/trening til musikk.

Mal: Deltakerne skal fa en bedre teoretisk og praktisk innsikt for &
kunne lede treningstimer med musikk pa en korrekt mate.

Forkunnskaper: Bestatt grunnkurs aerobic, Turbo God Trening eller tilsvarende.
Arbeidsmate: Gjennom hele kurset arbeides det med kombinasjon mellom teori
og praktiske gvelser. Deltakerne far feedback pa hvordan de kan bli et
bedre gvingsbilde.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Skriftlig hiemmeeksamen.
Kurset gir kompetansen pabygningskurs TURBO God Trening.

Kursavholdelser: Se www.idrettskurs.no.
Her finner du oversikten pa alle kurs som skal holdes, og det er ogsa
her du melder deg pa til alle kurs.
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Lederutdanning i NGTF

Norsk Idrett har utviklet en ny lederoppleering og NGTF har egne kursveiledere som
holder kurs i vare lag. Alle lederkurs arrangeres lokalt ute i vare lag slik at flest mulig
ledere i laget far mulighet til & delta. Lederopplaeringen er delt i to nivaer der leder 1

kurset har et omfang pa 23 timer. Leder 2 bestar av mange temaer fra 4 til 20 timer
der lagene kan velge det som de har mest behov for.

Lederkurs trinn 1

23 timer

Lederkurs 1 -

Malgruppe: Alle ledere i laget. Med leder menes alle som leder noen andre, for
eksempel trenere, styret, utvalg, ansatte m.fl.

Mal: Skal gjore ledere kompetent til & uteve praktisk ledelse i norsk idrett.
Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper for & delta pa kurset, men det er en
fordel om man har litt ledererfaring eller besitter et lederverv som man

kan relatere kursinnholdet til.

Arbeidsmater: Gjennom hele kurset arbeides det med kombinasjon mellom teori
og praktiske gvelser.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Godkjent deltakelse gir kompetansen Leder 1 - idrett og ledelse.
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Lederkurs trinn 2

Trinn 2 gjennomfares som en utviklingsprosess der flere lag kan ga sammen om & kjere en
eller flere moduler. Lag bestemmer selv hvor mange moduler de ansker.

Malgruppe: Ledere, tillitsvalgte, dommere, trenere, oppnevnte ledere med
Spesialfunksjoner i laget.

Mal: Gi ledere spisskompetanse slik at de blir mer kompetent til & uteve
praktisk ledelse i forhold til eget verv.

Forkunnskaper: Det kreves ingen forkunnskaper for a delta pa kurset, men det er en
fordel om man har gatt lederkurs trinn 1 eller har litt ledererfaring.
Man bgr besitte et lederverv som man kan relatere kursinnholdet til.

Arbeidsmater: | de ulike emnene arbeides det med kombinasjon mellom
forelesninger, gruppearbeid, jobbing med case, praktiske gvelser og
erfaringsutvekslinger.

Materiell: Se www.idrettskurs.no for materiell til kurset

Godkjenning: Ved deltakelse pa enkeltmoduler registreres godkjent kursdeltakelse,
men det utstedes ikke kursbevis.

Ved godkjent deltakelse pa flere emner som totalt gir et omfang pa 40
timer eller mer, gis kompetansen Leder 2 — idrett og ledelse.
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