INNBYDELSE

Trener 1-kurs Orientering

Norges Orienteringsforbund i samarbeid med Akershus og Oslo O-krets har
gleden av a invitere til Trener 1 kurs, DEL 2, den 22.-23. mars 2025.

Malgruppe: Naveaerende og tidligere aktive utgvere, ungdom, voksne og foreldre som vil vaere
trenere for barn og ungdom. Nedre alder for kursdeltakere er fylte 16 ar i Igpet av kursaret.

Mal med kurset: Trener-1 kurset skal gi kunnskap og opplaering i hvordan du pa en god mate opptrer
som trener for barn og unge og hvordan best mulig tilrettelegge aktiviteter og treningsgkter med
hovedvekt pa alder 8-14 ar. Kurset inneholder mye praksis, med bruk av varierte gvelser og leker for
orientering og varierte mater a organisere aktiviteter for god mestring og laering.

Hele trener -1 kurset gar over 2 helger. Fgrste helg av dette kurset ble arrangert 2.-3. november
2024 pa Gardermoen.

Dato kurshelg, Lgr. 22. mars — sgn. 23. mars 2025

DEL 2

Sted: Kadettangen, Sandvika i Beerum.

Kursavgift: Kurshelg 2: kr 850,-

Pamelding: | Min Idrett: https://www.minidrett.no/kurs/13715297

NB! Vi starter med pamelding i Min Idrett fra 2025. Du logger deg pG med
din bruker i Min Idrett. om du ikke har bruker, s oppretter du enkelt det ved
pdmelding.

Pameldingsfrist: | 08.mars 2025

Tidsramme for kursdagene pa Kadettangen: Lgrdag kl. 10.00 -17.00 og s@ndag kl. 09.00 - 15.30.

Naermere detaljer med timeplan og forberedelser blir sendt til pAmeldte deltakere etter
pameldingsfristen.
Hver enkelte selv ma ordne og betale reise og evt. opphold.

Deltakere som har tatt del 1 fra f@r er velkommen til 3 delta pa del
2. Hvis helg 2 pa Kadettangen ikke passer, sa vil det bli mulig a
delta pa denne delen pa et annet kurs senere.

Forkunnskaper: Ingen spesielle krav utover generell interesse for
trening og treneroppgaver for barn og unge og kjennskap til
orientering.

Trenerutvikler / kursinstruktgr NOF: Kari Christiansen

Spersmal, kontakt kursarranggr:
Norges orienteringsforbund, Lene Kinneberg, lene.kinneberg@orientering.no, M 932 64 756
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https://maps.app.goo.gl/y2kxGusVYc2WbiXd6
https://www.minidrett.no/kurs/13715297
mailto:lene.kinneberg@orientering.no

Litt om kursinnholdet i Trener-1

Hele Trener 1 kurset (del 1 og del 2) er pa til sammen 45 timer. 28 av timene er undervisning med
kurslaerer og 17 timer er selvstudium i form av e-leeringsprogram og en hjemmeoppgave.

Kurset inneholder bade generelle idrettslige emner og spesifikke orienteringsrettede emner.
Programmet vil inneholde mange praktiske gvelser, gi spesielt innblikk i og innspill pa trenerrollen for
barn og unge og erfaringsutveksling med kursdeltakerne.

De 6 kursmodulen i kurset er:

Trenerrollen (13t)

O-teknisk trening for barn og ungdom (11t)
Laypelegging (6,5t)

Mal og verdier i barne- og ungdomsidrett (4t)
Aldersrelatert trening (6t)

Skadeforebygging, inkl. HLR (4,5t)

Kursdel 1 fokuserer spesielt pa trenerrollen for barn, mal og verdier i barneidretten, enkle o-
aktiviteter og lgypelegging med forberedelse til hjiemmeoppgave.

Kursdel 2 fokuserer spesielt pa vekst og utvikling hos barn og unge, trenerrollen barn og overgang
ungdom, o-trening, veiledning av unge utgvere, enkel skadebehandling og skadeforebygging.

E-leering: Fgr hver kurshelg gjennomfgres e-leeringsmoduler som forberedelse til kurset. Se

informasjon i kursplanen.

Kursplanen ligger pa orientering.no, HER (oppdatert 2024)
Her finner du ogsa kursheftet som kan lastes ned i pdf.

Praksis for godkjenning som Trener-1:
| Ipet av kurset eller etter a ha gjennomfgrt alle kursdelen pa trener- 1 skal kursdeltakerne
gjennomfgre trenerpraksis i minst 35 undervisningstimer (a 45 min.).

2av2


https://www.orientering.no/storage/Preview?id=e952d65d-3373-4d61-b24f-128762bae787
https://www.orientering.no/storage/Preview?id=22731ab9-8a39-44b9-9ca1-d519473e495a

