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Kursplan SB&K klubbinstruktor

1. Innehall

Distrikt Vast har i samarbete med SISU Idrottsutbildarna Vast tagit fram

ett skraddarsytt utbildningsprogram for att 6ka kunskapen i vara
medlemsféreningar.

Kursledarna ar direkt plockade fran Budo & Kampsporten for att kunna

ge bra och relevant information. Utbildningsplanen har formats utifran
medlemsforeningarnas énskemal och vi avser att den standigt ska

utvecklas och forbattras. Flera av kurserna ar bestallningsbara och kan hallas
pa olika orter.

Gruppinstruktorskurs sida 3
Klubbinstruktorskurs sida 4
Plattformen - Idrottens barn- och

ungdomsledarutbildning sida 5
Idrottsskador — grund/fordjupning sida 6
Kost, prestation och viktklass sida7
Anatomi och fysiologi sida 8



Gruppinstruktorskurs

Till dig som &r eller vill bli instruktor, kursen ar 6ppen for alla 6ver 16 ar
som har minst tre ars kontinuerlig traning inom nagon av férbundets
idrotter.

I kursen ingar:
Traningsplanering
Instruktionsmetodik
Naringslara
Idrottsskador
Praktiska moment

Du kommer aven att fa ldara dig mer om Svenska Budo & Kampsportsfor-
bundet, svensk idrottsrérelse, forbundets/féreningens stadgar och
policydokument.

For utfoérligare kursplan se
www.budokampsport.se/utbildning

Nasta kurstillfalle: 19-21 oktober, Halmstad

Anmalan gors till karlsson@budokampsport.se
och ska innehalla namn, personnummer

(10 siffror), adress, e-postadress samt vilken
forening ni respresenterar och vilken idrott ni ar
aktivinom. Ange om du vill ha specialkost.




Klubbinstruktorskurs

Till dig som vill bli klubbinstruktor, kursen ar 6ppen for deltagare éver
18 a&r och som varit gruppinstruktér minst 1 ar.

I kursen ingar:

Instruktoérens funktion

Mental forberedelse

Idrottsfysiologi och rorlighetstraning
Idrottsskador

Hjart- och lungraddning

Efter kursen kan du ansvara for foreningens traningsverksamhet, ta
ansvar for hela foreningens traningsplanering samt stotta och hjalpa
ovriga intruktorer i foreningen.

For utférligare kursplan se http://www.budokampsport.se/utbildning

Nasta kurstillfalle: 19-21 oktober, Halmstad

Anmalan gors till karlsson@budokampsport.se
och ska innehalla namn, personnummer

(10 siffror), adress, e-postadress samt vilken
forening ni respresenterar och vilken idrott ni ar
aktivinom. Ange om du vill ha specialkost.




Plattformen - Idrottens barn- och ungdomsledarutbildning

Till dig som &r trdnare och ledare for barn och ungdomar mellan 7-15 ar.

Idrottens barn- och ungdomsledarutbildning pa basniva heter Plattfor-

men och genomfors av SISU Idrottsutbildarna. Utbildningen innehaller inga
grenspecifika inslag men de praktiska évningarna kommer vara anpassade
till budo och kampsporterna.

| kursen ingar:

Barn och ungdomars fysiska, psykiska och sociala utveckling
Barnet/ungdomen i centrum

Ledarskap/pedagogik

Praktiskt ledarskap

Kursledare: Pilo Stylin ar aktiv utévare av och har mangarig erfarenhet som tranare i
brasiliansk jiu-jitsu. Som utévare har han deltagit pa sex VM och var svensk méstare
2010. Pilo har studerat idrottsvetenskap vid Géteborgs

universitet och férdjupar sig fér narvarande i RF och SISU Idrottsutbildarnas
Elittranarutbildning.

Nasta kurstillfalle: 17-18 mars, Géteborg

Information om hur du anmaler dig till denna
kurs hittar du pa www.kampsportvast.se




Idrottsskador - grund/férdjupning

Till dig som vill lara dig mera om idrottskador och rehabilitering.

I grundkursen akuta idrottsskador steg 1 ingar:

Skadepanoramat inom kampsporten och en genomgang av de vanligaste
akuta idrottsskadorna

Skadeorsak

Vad kan man géra som instruktor

Hur kan vi forebygga idrottsskador

| fortsattningskurs Idrottsskador steg 2 ingar:
Overbelastningsskador och forslitningsskador
Varfér far man sluta idrotta

Sjukdom och idrott

Doédsfall inom idrotten

Doping

Kursledare: Pavel Antonsson &r specialist i Ortopedisk kirurgi med huvudinriktning mot
akut ortopedi/traumaortopedi och barnortopedi. Pavel har varit studierektor for AT-
lakarnas utbildning i ortopedi och férutom pé instruktérsutbildningar, sé har han ocksa
varit forelasare pa olika massor- och osteopatutbildningar. Pavel har hallit pd med budo
& kamsport i 31 ar, framférallt Ju Jutsu & Sport Ju Jutsu, Judo och WTF Taekwondo.

Nasta kurstillfalle: 12 april, Goteborg

Information om hur du anmaler dig till denna
kurs hittar du pa www.kampsportvast.se




Kost prestation och viktklass

Kursen vander sig till alla intresserade.

| kursen far du bland annat svar pa:

Varfor ar kolhydrater den framsta energikallan for den som bedriver héginten-
siv traning?

Hur ska man ata for att fa en optimal aterhdmtning efter traning?

Hur mycket protein behévs for att bygga muskler?

Finns det kosttillskott som paverkar prestationsféormagan positivt?

Vad och hur mycket ska man dricka for att kunna bibehalla prestationsféorma-
gan?

Kursledare: Stefan Pettersson, medicine magister i klinisk nutrition, arbetar som dok-
torand och universitetsadjunkt vid Institutionen fér kost och idrottsvetenskap, Géteborgs
Universitet samt innehar en deltidstjanst for Sveriges Olympiska Kommitté (resursteamet
for kostradgivning). Arbetet for SOK ar framst inriktat pa radgivning och optimering av vikt
och kostintag till landslagsaktiva inom kampsporterna, men dven andra olympiska idrotter.
Avhandlingsarbetet som bedrivs inom doktorandtjansten vid GU handlar om kost, vatska
samt viktreglering inom de Olympiska kampsporterna (brottning, boxning, judo och taek-
wondo). Utéver doktorandstudierna undervisar Stefan framst inom Idrottsnutrition, dvs
hur man med kostens hjélp kan frdimja samt optimera prestationsforméagan. Stefan &r aktiv
utévare/instruktér inom WTF taekwondo.

Nasta kurstillfalle: 22 mars, Goteborg

Information om hur du anmaler dig till denna
kurs hittar du pa www.kampsportvast.se




Anatomi och fysiologi

Kursen vander sig till dig som vill lara dig mer om Anatomi och Fysiologi.

I kursen ingar:

Anatomi (Nedre extremiteten, fot-ben-hoft,
Bal och nacke, backen-ryggrad-skalle

Ovre extremiteten, skuldra-arm-hand)
Fysiologi
Skelett,brosk,muskler,sena,nerver,kérl
Véavnadernas adaptation till traning
Inflammation

Funktionell anatomi
Rehabilitering/Traningslara

Kursledare: Lennart Diickhow ar legitimerad sjukgymnast och jobbar pa Idrottsrehab
Ullevi AB. Lennart har en lang och gedigen erfarenhet. Han har tidigare haft kurser hos
SISU Idrottsutbildarna och veckokurser under drygt 10 ar pa olika konferensanlaggn-
ingar, bl.a. hos VING tillsammans med Géran Fridlund (f.d. mangarig idrottsskadetera-
peut i Hackens BK). Han har aven forelast pa Idrottshégskolan, utbildningen foér sjuk-
gymnastik och arbetsterapi for lakare, sjukskdterskor, sjukgymnaster och idrottslérare.

Nasta kurstillfalle: 10 mars, Goteborg

Information om hur du anmaler dig till denna
kurs hittar du pa www.kampsportvast.se




Vid efterfragan kan dven féljande utbildningar anordnas av Distrikt Vast:

Mental traning
Linda hander
Tejpning
Foreningslara
Domarkurser

Kontakta oss garna med ideér eller fragor:

info@kampsportvast.se
0707821708

www.kampsportvast.se




