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INNBYDELSE TIL TRENERKURS I ORIENTERING for alle klubbene i
HEDMARK OG OPPLAND O-KRETSER koordinert av Mjøs-O.
GRUNNKURS OG TRENER 1

I oktober ble NOFs trenerutviklingsprosjekt startet opp og vi i Hedmark og Oppland inviterer nå til trenerkurs, både Grunnkurs og Trener 1 våren 2005. Grunnkurset er på 16 skoletimer og som videre påbygning avholder vi også Trener 1 parallelt som er på 40 timer. Altså – hvis du vil ta kun Grunnkurs så er det to lørdager pluss hjemmeoppgaver. Hvis du vil ta Trener 1 er det alt sammen ! Vi oppfordrer særlig klubbene til å motivere ungdom over 16 år til å ta disse kursene. Her blir det masse kunnskap, tips, nettverk og inspirasjon innenfor orientering !
NOF har for vårt område plukket ut instruktørene Trine Bjerva og Thorsteinn Sigurjonsson som begge underviser i orientering på lærerhøyskolen i Elverum (Høyskolen i Hedmark). De har begge lang erfaring både innenfor orientering, trenervirksomhet og undervisning. Torstein holder nå på med doktorgrad innenfor fagfeltet barn og orientering! Vi er veldig glade for å kunne invitere til kurs, og når det gjelder Mjøs-O-klubbene har vi som mål at hver klubb minst sender en deltaker på trener 1 – og gjerne mange på grunnkurs! Vi forbeholder oss retten til å avlyse kurset hvis det blir færre enn 10 deltakere, men det regner vi ikke med skal bli noe problem. 
Grunnkurs

Læringsmål: 
Deltakerne skal kunne legge til rette og lede orienteringsaktiviteter for barn (6-12 år) der barnets behov og helhetlige utvikling står sentralt, slik at barnet opplever glede, trygghet og mestring.
Forkunnskaper/praksis: 

Bør ha deltatt i orienteringsløp (treningsløp, kan noe om orientering).
Trener 1
Læringsmål:
Deltakerne skal kunne tilrettelegge for, og lede fysisk og orienterings-teknisk trening for ungdom og junior( 13-20år), med fokus på positivt miljø og utvikling av prestasjoner. 
Forkunnskaper:
Ha deltatt i orienteringsløp, ha noe erfaring med å organisere treninger. Ha deltatt på Grunnkurs Trener i orientering.

Når det gjelder informasjon om trenerutviklingsprosjektet og mer bakgrunn om kursene se www.orientering.no og gå så inn på trening-klubbutvikling og så inn på trenerutviklingsprosjektet. Prosjektet er omtalt i Veivalg 1/2005. 
PROGRAM 

Grunnkurs Trener Orientering

Sted; Høgskolen i Hedmark, avd. for lærerutdanning, Elverum.

Lørdag 12. mars, 09.00 – 16.00 

· Lek og terrengtilvenning (praktisk i gymsal og ute)

· Mål og verdier i barneidretten

	Hjemmeoppgave:

Du skal lage et perspektivkart til neste kursdag.


Trener I Orientering

Søndag 13. mars, 09.00 – 16.00

· Treningslære – anatomi og fysiologi

· Vintertrening (praktisk i gymsal og ute)

· Løypelegging

	Hjemmeoppgave:

Du får en teoretisk løypeleggeroppgave å gjennomføre til neste kursdag. 


VIDERE PROGRAM… 

Grunnkurs Trener Orientering

Sted: Prestrud barneskole, Hamar, nær Furuberget
Lørdag 9. april, 09.00 – 14.00

· Kartforståelse

· Orienteringstrening

Trener I Orientering
Lørdag 9. april, 14.00 – 16.00
· Kosthold

Søndag 10. april, 09.00 – 16.00

· Treningslære – trening og planlegging

· Evaluering av teoretisk løypeleggeroppgave

· O-teknisk trening  

	Hjemmeoppgave:

Du skal planlegge en O-teknisk treningsvariant før neste kursdag.


Trener I Orientering
Dato og sted avtales første kursdag, 17.30 – 21.30


· Treningsledelse, veiledning og gruppedynamikk

· O-tekniske varianter

	Hjemmeoppgave:

Du får en praktisk oppgave å gjennomføre på o-trening før neste kursdag.


Trener I Orientering
Dato og sted avtales første kursdag – forslag ( Mosjømarka i Løten, 17.30 – 21.30

· Mor-O-teknisk trening

· Klubbmiljø

· Kursevaluering

Praksis (20 timer pr. deltaker) enten i egne klubber og/eller O-troll leir 20. – 22. juni, felles for Hedmark og Oppland, Åkersætra, Åstdalen. Vi håper særlig på en del unge trenere med på denne leiren. 
Unge trenere har også mulighet til å ha praksis på o-lands-leiren i Fana/Bergen i begynnelsen av august!
Praktisk informasjon:
Egenandel Grunnkurs: kr 500,-

Egenandel Trener 1: kr 1.500,- (inkl grunnkurs)

I tillegg kommer litteratur. Egenandeler og litteratur blir fakturert klubbene.
Litteratur: 
Obligatorisk litteratur grunnkurs – pakkepris: 190,-
· Aktivitetslederkurs barneidrett, deltakerhefte (NIF, Akilles 2003)

· Bestemmelser om barneidrett (NIF) (kan lastes ned fra Internett)

· NOFs konkurranseregler (kan lastes ned fra Internett)

· Trygg i naturen med orientering, TIN-permen ( NOF, 2001)
Obligatorisk Litteratur Trener 1 - pakkepris: 300,-
· NOFs utviklingstrapp ( des. 2004, nettversjon 2005 )

· NOFs internettsider, trening-klubbutvikling

· Orienteringsteknisk trening (NOF 2003)

· Treningsplanlegging (NOF 1992)

· Løypelegging (NOF 2000)

Vi legger opp til å bestille dette samlet direkte fra Idrettsbutikken rett etter påmelding, derfor gi beskjed hvis du ikke ønsker litteratur-pakkene

Vi legger opp til felles måltider og sosialt felleskap rundt dette, dere trenger ikke å ta med dere mat og drikke (måltider er inkludert i kursprisen).

Påmelding innen mandag 28. februar til:

Mjøs-O ved Margrete Ruud Skjeseth, Gaustad nordre, 2344 Ilseng, tlf 62583424/99520597 eller aller helst til epost margrete@bryggerhuset.no 

Påmeldingen må inneholde navn, klubb, adresse, telefon, epost-adresse og signal om litteratur.

Hvis det er spørsmål direkte om kurs-opplegget kan instruktøren Trine Bjerva nås på følgende telefonnummer: 62430059 (a), 97658741 (m) eller 62417426 (p) 
epost: trine.bjerva@lue.hihm.no  
Mjøs-O  v/ Margrete Ruud Skjeseth, Gaustad nordre, 2344 Ilseng

Epost: margrete@bryggerhuset.no tlf 99520597, p: 62583424

Kontoradresse: HMS Øst, Kildevn 14, 2340 Løten, Bank: 1822.18.89009
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