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Ungdoms fithess

(2-dags kursus, varighed ca. 20 timer)

Uddannelsen har til hensigt at give dets deltagere gget kompetencer til at kunne give en professionel
vejledning til barn og unge i alderen 10-18 &r. Uddannelsen varer 2 dage, og det anbefales, at deltagere
har taget kurset "Skadesforebyggelse og sikker kundevejledning” inden ungdoms fitness kurset.

Underviser:
Idroetsfysioterapeut Jeppe Smed Nielsen.

Undervisningssted:
Endnu ikke fastlagt.

Forplejning:
Kurset indbefatter ikke forplejning. Deltagerne, eller kursusbooker, stér selv for denne del.

Medbring:

Trceningstgj og indendarssko.
HAandklcede.

Drikkedunk.

Papir, skrivemateriale, evt. PC.

Bevis:
Efter endt kursus vil der blive udleveret bevis som dokumentation for deltagelse p& kurset.

Undervisningsmateriale:
Der vil blive udleveret en undervisningsmanual om "Ungdom:s fitness” p& uddannelsen.

Kursuspris:
Pris: 1.299,-
(max 14 deltagere)

Booking:

Jeppe Smed Nielsen
Strandvejen 74, 2. sal.
7120 Vejle @st

Mail: info@sportfys.dk

Pensum:

Y Beskrivelsen af malgruppen bgrn og unge (teoretisk).

Beskrivelse af mdlgruppen generelt.
Anbefalinger for fysisk akfivitet til bgrn og unge.

<o

Generelle fordele for bern ved at veere fysisk aktiv (teoretisk).
Barn og sundhed.

Barn og motorisk udvikling.

Fysisk aktivitet og bedre indlcering.

<o

Beveegeapparatets opbygning (teoretisk).
Kort gennemgang af beveegeapparatets anatomi.

<o

Bevcegeapparatets lidelser hos bgrn og unge (teoretisk).
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Hvilke bevcegeapparatets lidelser er de mest almindelige hos barn og unge, og hvilke gener giver
disse typisk for den enkelte?

Hvordan tager vi som undervisere hensyn fil de restriktioner som eventuelle beveegeapparatets
lidelser matte give de unge idrcetsudgvere?

Styrke- og stabilitetstraening til bern og unge (teoretisk/praktisk).

Styrketrcening og barn - fakta og myter.

Effekt aof styrketroening til bern og unge.

Forslag fil styrke- og stabilitetstroening til bgrn og unge.

Styrke- og stabilitetstrcening fil barn og unge - lcer at tage de rette hensyn (praktisk/gruppearbejde).

Konditionstrcening af bern og unge (teoretisk/praktisk).

Konditionstrcening og barn.

Forslag fil konditionstreening fil barn.

Konditionstreening til bern — lcer at tage de rette hensyn (praktisk/gruppearbejde).

Balance- og motorisk trcening af bern og unge (teoretisk/praktisk).

Balance og motorik.

Forslag fil balance- og motorisk treening til barn.

Balance- og motorisk traening fil barn — lcer at tage de rette hensyn (praktisk/gruppearbejde).

Bevcegelighedstrcening til bern (teoretisk/praktisk).

Beveoegelighed og voekst.

Forslag fil bevoegelighedstrcening til bern og unge.

Bevoegelighedstraening fil barn og unge - lcer at tage de rette hensyn (praktisk/gruppearbejde).

Programlcegning til bern og unge (praktisk).
Lcer af loegge et treeningsprogram til bgrn og unge — opsummering af det Icerte
(praktisk/gruppearbeijde).
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