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Trener 2 BMX-kurs
Gand VGS/Sola Skole 25.-27. juni 2010


Sola BMX og Norges Cykleforbund, inviterer til ”Trener 2 BMX kurs” i Sandnes, Gand Videregående Skole, avd. Vågen og Sola Skole 25.-27. juni 2010. 
Kurset passer for alle som har grunnleggende forståelse for BMX-trening, og vi oppfordrer aktive, tidligere aktive, trenere og ledere til å delta. 
Trener 2 BMX kurs er en introduksjon av øvelser for å mestre tekniske, taktiske og mentale utfordringer, samt grunnleggende tanker om trenerrollen. Kurset skal utvikle trenere som skaper god mestringsfølelse og et godt miljø på sykkeltreningene for ungdom. 

Trener 2 BMX kurs består av 11 moduler på til sammen 30 timer:
Trenerrollen







Å være trener i praksis







Ernæring, spiseforstyrrelser, skader og ulykker



NCF – organisering, lover og regler og antidoping



Fysiske faktorer i BMX






Teknikk (sving, hopp, bakhjul, start)




Taktikk








Psykologi/mental trening






Utholdenhet








Motivasjon









Koordinasjon








Kurset passer for de som ønsker å bli trenere i sykling for ungdom og eldre. Kurset er grunnleggende, men stiller krav til noen forkunnskaper. Du må være medlem av en klubb tilknyttet Norges Cykleforbund for å delta. 16 års aldersgrense.
Du blir godkjent Trener 2 BMX ved å være en aktiv deltager på de 30 timene kurset omfatter, og ved å ha gjennomgått kurslitteraturen.
Kursavgift: kr 800,- innbetales til NCF på kontonr. 5134 06 06012 før kursavholdelse. Bindende påmelding, med fødselsdato og e-post, innen 23.06.2010 til Marianne Kolnes.
Kontaktperson NCF: 

Beate Stenberg
beate.stenberg@sykling.no

67 80 49 23
Kontaktperson Sola BMX: 

Marianne Kolnes
marianne.kolnes@lyse.net 

908 51 511
Oppmøte: fredag kl. 16.00 på Gand Videregående Skole, avdeling Vågen, Sandnes.
Fredag kjøres kurset fra kl. 16.00-20.00. Lørdag og søndag kjøres kurset på Sola Skole fra kl. 08.00. Sola Skole ligger rett over Sola BMX.

Praktisk og teoretisk opplæring lørdag og søndag.

Kurset vil bli lagt opp til at det er mulig å delta på treningssamlingen samme helg, for de ryttere som ønsker dette. De andre deltakerne vil ha teori samtidig med treningssamlingen. De ryttere som deltar på treningssamlingen vil få sin teori på et annet tidspunkt.

Det blir servert lunsj lørdag og søndag på Sola Skole.
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