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Kaere bgrnetraener,

Dette ars Traenerweekend naermer sig. DGI Volleyball og Volleyball Danmark er glade for at kunne byde dig
velkommen pa Bgrnetraener 2. Vi ser frem til en sjov og leererig dag sammen.

FORBEREDELSE

En del af kurset bestar af, at du tilegner dig viden via nedenstaende links. Det er en forudsaetning, at du har
sat dig grundigt ind i fglgende materiale, da det danner grundlag for cases og diskussioner pa kursusdagen.

o Energisystemer i musklerne (Ga til e-leeringsmodul)

e T1 - Det motiverende treeningsmiljg (Ga til e-leeringsmodul)

e Lav et traeningsprogram: Du bedes forberede et treeningsprogram (varighed pa 90 minutter). Pa
kursusdagen vil du blive bedt om at praesentere og afprgve dit traeningsprogram pa de andre
kursister. Du forventes ikke at praesentere/afprgve hele traeningsprogrammet, men et udsnit af det.

For at fa adgang til e-leeringsmodulerne skal du oprette en bruger pa: https://traenerloeftet.dk/login. Nu har
du faet oprettet et TraenerlD, hvilket ogsa fungere som login til Idraettens E-leerings platform, hvor du finder e-
leeringsmodulerne under webshop-sektionen (alle e-leeringsmodulerne til dette kursus er gratis). Du kan ogsa
finde de specifikke e-laeringsmoduler via ovenstdende links.

Det forventes ikke, at du nedskriver refleksionsopgaverne, som praesenteres i e-laeringsmodulerne, men det
kan veere en fordel at overveje spgrgsmalene, da nogle opgaver bliver anvendt i cases pa Bgrnetraener 2.

KURSUSDAG
9.00-9.45 Morgenmad og velkomst

9.45-11.00 Energisystemer i musklerne
11.00-13.00 Peer-treening
13.00-13.45 Frokost
13.45-15.45 Spillignende treeningstilgange
15.45-16.00 Eftermiddagssnack
16.00-17.00 Det motiverende traeningsmiljg
17.00-17.30 Afrunding/Evaluering

MEDBRING

e Traeningstej, indendgrssko, drikkedunk
e @nsker du at tage notater undervejs, bedes du medbringe computer/tablet eller papir og blyant.
e Dit forberedte traeningsprogram

Vi gnsker dig god forngjelse med kurset, og hvis du har nogle spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Mie pa telefon +45 22412193 eller mail mie@volleyball.dk

Volleyball-hilsner
DGl Volleyball og Volleyball Danmark


https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/306
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/283
https://traenerloeftet.dk/login
https://ie.dif.dk/
mailto:mie@volleyball.dk
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YDERLIGERE UDDANNELSESMULIGHEDER

Vi er glade for, at du bruger tid pa at uddanne dig og haber, at du far mange gode oplevelser som traener. Du
finder en oversigt over yderligere uddannelsesmuligheder her.

YDERLIGERE RESSOURCER OG MATERIALER

Velkommen til vores ekstra ressourcesektion! Her finder du en samling af materialer og vaerktgjer, der kan
styrke din treenergerning. Udforskningen af dette materiale er frivilligt, men vi opfordrer dig til at tage et kig.
Du ved aldrig, hvad der kan inspirere dig til at na nye hgjder i din treenerpraksis.

Veerktgjer:

Du finder en raekke veerktgjer, gvelsesbanken og flere ressourcer specielt designet til traenere her
Ga endelig pa opdagelse!

Boger:

Treenerhaeftet
Ungdomstraenermanualen

Beachmanualen
Supplerende materialer vedr. generelle idraetstematikker:

Du finder en raekke supplerende materiale, der dykker dybere ned i specifikke emner og giver dig
mulighed for at forfine dine feerdigheder pa udvalgte omrader:

Unge, krop oqg trivsel

DIF’s nationale bgrne- og ungesyn

DGI's anbefalinger til motiverende bgrneidraet

Den gode velkomst
Styrk faellesskabet
Livsfaser

Idreetsskader — nej tak

Seksuelle kreenkelser i idraetsforeninger

Spiseforstyrrelser i idraetten

Pigetraener
Idraetstraener for mennesker med handicap eller saerlige behov

Antidopingvejledning for traenere og ledere
Hjernerystelse

Vi haber, at disse materialer vil veere til gavn for dig i din treenergerning. Hvis du har spgrgsmal, er du altid
velkommen til at kontakte os. God traening!


https://volleyball.dk/traeneruddannelse/
https://volleyball.dk/traener/
https://volleyball.dk/vaerktoejskassen/traenerhaeftet/
https://volleyball.dk/vaerktoejskassen/ungdomstraenermanual/
https://volleyball.dk/vaerktoejskassen/beachmanualen/
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/282
https://volleyball.dk/wp-content/uploads/2023/12/Boerne-og-ungesyn.pdf
https://www.dgi.dk/samarbejd/boerneidraet/forside
https://www.dgi.dk/samarbejd/om-vores-fokusomraader/fokusomraader/aktive-voksne/abc-for-mental-sundhed/abc-den-gode-velkomst
https://www.dgi.dk/samarbejd/om-vores-fokusomraader/fokusomraader/aktive-voksne/abc-for-mental-sundhed/abc-styrk-faelleskabet
https://www.dgi.dk/foreningsledelse/artikler/kend-jeres-medlemmer-saet-fokus-paa-livsfaserne
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/23
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/141
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/45
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/74
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/275
https://uddannelse.antidoping.dk/course/direct/8
https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/webshop/product/111

