Instruktoerer

Anders T. Madsen

Fysioterapeut for Danmarks Rocenter
Videreuddannelse i idreetsfysioterapi

Ars praktisk erfaring med lgb og triatlon
Underviser pa DAF motionstreenerkursus

Bjorn Krogh Binderup

Fysioterapeut med speciale i idraetsfysioterapi,
akupunktur, rygbehandling, traeningsplanlaegning/
-analyse. Stor erfaring med lgbeskader og lgbestil
Fysioterapeut for eliten i AAM

Aktiv udgver; har bl.a. treenet 10-kamp

Bo Birk Nielsen

Cand.psych. og HD (organisation)

Adjunkt i psykologi ved paedagogudd. i Aalborg
Underviser i psykologi pa Aalborg Sportshajskoles
Treenerakademi

Mellem-lang treener i Aalborg

Christian Neergaard

Fysioterapeut og Master i Idreet og Velfaerd
Fysioterapileerer og fys. for USG

Forfatter til Gyldendals Igbebog; redaktgr og
medforfatter pa bogen "Sportsskader”
Mangearig praktisk og teoretisk erfaring med
lgbeskader og Igbestil

Henrik B. Andersen
Cand.scient. i Idraet
Mellem-lang treener i Arhus 1900

Julie Buchardt

Fysioterapeut

Kasper Hansen

Professionsbachelor i Ernzering og sundhed.
Speciale om atletik og ernaering

Vejleder for labere og fodboldspillere

Kim Petersen
Cand.scient. i Idraet & Sundhed.

Speciale om neuromuskuleer traethed ifm. maratonlgb

Personlig traener og hjeelpetraener i OA/OGF

Morten Nielsen
Fysioterapeut med speciale i Igbeskader

Masterstuderende i fitness og traening ved syddanske

universitet, Odense
Treener for flere danske ultralabere

Thomas Kjaerulff
BA i biologi. Cand. stud. pa idraet ved AU.

Fokus pa fysiologiske og biokemiske forhold ifm. kost

og sundhed, traeningsdosering, overtreening

Motions-
aftener

Dansk
Atletik
Forbund

Februar 2010



Dansk Atletik Forbund tilbyder fortsat en
reekke aftenkurser med emner primeert rettet
mod vore mange motionsmedlemmer.

Mere end 3000 medlemmer har allerede
deltaget pa kurserne — maske er det ogsa
noget for jeres klub?

Vi har sammensat et spaendende og varieret
kursusudbud med motionsrelaterede emner,
samt faet tilsagn fra en raekke erfarne og
veluddannede instruktarer, som gleeder sig til
at dele ud af deres viden pa omradet.

Tilbuddet er abent for alle klubber, som er
medlem af Dansk Atletik Forbund.

En motionsaften foregar i klubbens egne
lokaler, hvor instruktgren kommer pa besgg.

Sadan bestiller du en motionsaften:
Henvend dig (én eller flere klubber sammen)
til Dansk Atletik Forbunds kontor med gnske
om et kursus. Mail: daf@dansk-atletik.dk
Opgiv ved henvendelsen

- kursusnummer (se modsatte side)

- dato (gerne alternativ dato)

- kursusadresse

- klubbens kontaktperson

Dansk Atletik Forbund formidler kontakt til en
instrukter. Den endelige aftale om klokkesleet
og andre praktiske forhold (AV-udstyr,
lokaleforhold mm) aftales direkte mellem
instruktaren og klubben.

Klubben forpligter sig til at indsende en
deltagerliste til Dansk Atletik Forbunds
kontor efter kursets afholdelse.

Kursusvarighed: 2 - 3 timer.

Pris:

2.400 kr. pr. kursus uanset deltagerantal.
Dansk Atletik Forbund opkreever belgbet af
klubben efter kursets afholdelse.

Yderligere information:

Al henvendelse vedragrende Dansk Atletik
Forbunds motionsaftener bedes rettet til:
DAF, Idreettens Hus

Brendby Stadion 20

2605 Brgndby

mail: daf@dansk-atletik.dk

tif.: 4326 2306

Motionsaften nr. 1

Lobeskader og forebyggende traening

En gennemgang af de hyppigste Igbeskader,
hvad der er sket, hvorfor og hvad man selv
kan gare for at forebygge og genoptreene en
lobeskade.

Blanding af teori og praktik.

Motionsaften nr. 2

Lobestil, udstyr og Igberelevante gvelser
En gennemgang af Igbestilsanalyse.
Hvordan veelger jeg det rigtige udstyr, med
veegt pa lgbesko.

Praktiske gvelser til forbedring af lgbestil.

Motionsaften nr. 3
Bevagelighedstraning. Teori og praktik
Gennemgang af bevaegelighedstraening
kontra udspaending.

En aften hvor man afprgver mange af de
teknikker der forbedrer muskler, led og
senernes bevaegelighed.

Motionsaften nr. 4

Traeningsformer og -planlaegning

En aften om intensitetstraening, malseetning
og planlaegning for motionslgbere og
treenere.

Motionsaften nr. 4 A

Styrketraening (fx i relation til
traeningsplanlaegning)

Styrketraening i forbindelse med lgb,
herunder hvilke fordele man som motionist
kan opna. Instruktion i styrketraening.

Motionsaften nr. 5

Idraet og ernzering

En aften med fokus pa kost og treening.

En gennemgang af stofskiftefunktionen samt
idreetsudeverens kost- og veeskeindtag far,
under og efter traening. Veeskeindtag og
kosttilskud.

Motionsaften nr. 6

Idraetspsykologi og mental traning

Seet "det psykologiske” i din klub i fokus. Ofte
er der godt styr pa bade den fysiske og
tekniske treening, men den bgr understgttes
af en god psykisk udrustning — hos den
enkelte udgver og i klubben. Der gives en
bred introduktion til omradet, indsatsomrader
og metoder.
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