Idreetsrad Region Hovedstaden
Oversigt over mulige kurser hos jer i Idraetsradet inden nytar

| skaffer lokale hos jer. Jeg skaffer underviser.

Kurser:

1. Bestyrelsens ansvar, de formelle regler, forsikring mm. 3 timer, KAI-kursus
2. Farstehjeelp, 6 timer, KAl-kursus

3. Idreetspsykologi — ja tak, 3 timer, DIF-kursus

4. Ernaering, traening, 3 timer, DIF-kursus

5. Idraetsskader - nej tak, 3 timer, DIF-kursus

6. Stresshandtering i idreets- og privatliv, 3 timer, KAl-kursus

7. Effektiv ledelse af frivillige, 3 timer, KAIl-kursus.

Jeres belgb til fortaering, kursusledelse med videre andrager:

Te, kaffe eller vand kr. 32,- pr. deltager
Frokost kr. 64,- pr. deltager
For et 3 timers kursus  kr.  780,-

For et 5 timers kursus kr. 980,

For et 6 timers kursus  kr. 1.100,-

Kursernes indhold

1. Bestyrelsens ansvar, de formelle regler, forsikring mm. 3 timer, KAl-kursus
Hverdage kl. 19.00 - 21.30.
Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.

Indhold:

Ansvar i kontraktforhold.

Ansvar uden for kontraktforhold — hvem haefter for skader og uheld i forbindelse med foreningens
aktiviteter.

Ansvar for strafbare handlinger — overtreedelse af love, politivedtaegter mv..

Fejl ved udstyr, lovkrav og vedligeholdelse.

Instruktgransvar.

Brug af billeder pa nettet.

Skatte- og kerselsregler mm.

Hvad daekker DIF og DGils forsikringer.

Koda — afgift.

"Foreningsloven” — klubbens vedteegter, foreningsheeftelse, regler for eendring af vedtaegter.
Sadan registrerer | jeres forening

o NemKonto

CVR-registrering

Digital postkasse

Digital medarbejdersignatur

NemlD til foreninger.
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2.  Forstehjalp, 6 timer, KAl-kursus
Lardag eller sgndage fra kl. 9.00 eller 10.00.
Der vil blive budt pa kaffe og te, frokost, samt sodavand.

Indhold: Vekselvirkninger mellem teori og praktiske gvelser. Kurset tager udgangspunkt i
de ulykker, som man kan blive udsat for under idraetsudavelse, samt generelt kan opsta
grundet pludselig sygdom, hjertestop mv.

Malgruppe: Traenere, instrukterer, ledere, idraetsudevere og forzeldre.

Udbytte: Formalet med dette 6-timers kursus i farstehjeelp er, at deltagerne tilegner sig
feerdigheder, saledes at de er i stand til at holde liv i/genoplive personer i de vigtige
minutter lige efter en ulykke eller pludselig opstaet sygdom, indtil laege eller
redningspersonale overtager ansvaret.

Karekortdelen indgar ikke i kurset.

Bemaerkninger: Der indgar gvelser, som skal udfgres pa gulvet. Medtag derfor
teeppe/handklzede eller traeningstgj eller andet "ikke paent” tgj.

3. Idraetspsykologi - ja tak, 3 timer, DIF-kursus
Hverdage kl. 19.00 - 22.00
Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.

Indhold: Hvad er idreetspsykologi? Hvem kan anvende idraetspsykologi? Krop og psyke -
Du kan mere end du tror. Hvordan anvende idraetspsykologi? Idreetspsykologisk traening.

Malgruppe: Idraetsudavere, treenere, instruktarer og ledere som gnsker indsigt og viden
om idreetspsykologiens grundelementer.

4.  Ernzering, treening, 3 timer, DIF-kursus
Hverdage kl. 19.00 - 22.00

Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.

Indhold: Teoretisk opleeg med praktiske eksempler, gruppeopgaver, plenumdiskussion og
erfaringsudveksling.

Hvad, hvor meget og hvornar skal idraetsudgveren spise og drikke i traeening og
konkurrence. De spgrgsmal giver kurset svar pa. Andre emner er: energibehov, kulhydrater,
fedt og protein, veeskebalance og ernaeringsplaner.

Malgruppe: Traenere og instruktarer.

Udbytte: Kursisterne far kendskab til ernaeringens betydning for gennemfgrelse af den
daglige traeening og som forberedelse til kamp og konkurrence.
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5. Idraetsskader - nej tak, 3 timer, DIF-kursus
Hverdage kl. 19.00 - 22.00
Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.

Indhold: Vekselvirkning mellem teori, praktiske eksempler, erfaringsudveksling og evt.
videofilm. Kurset tager udgangspunkt i deltagernes idraetsgrene. Hvorfor opstar
idraetsskader? Akutte skader, overbelastnings- skader. Hvilke skader er de hyppigste?
Hvordan skal man forholde sig, nar skaden er sket? 3/4 af alle idraetsskader er
overbelastningsskader. Hvordan kan disse undgas?l

Malgruppe: Traenere, instrukterer, ledere, idraetsudevere og forzeldre.

6. Stresshandtering i idraets- og privatliv, 3 timer, KAl-kursus
Hverdage kl. 19.00 - 22.00.

Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.

Indhold: Dette er et relevant og speendende kursus, hvor du leerer selv at pavirke kroppens
naturlige mekanismer til at skabe ro og fokus, nar det geelder. Kurset er baseret pa en
forskningsbaseret vejrtreekningsteknik, hvor du via en vejrtraeekningsteknik skaber
hjertekohaerens, der sgrger for at hjertets rytme bliver mere regelmaessig. Det fales rart og
bidrager til et starre overblik, mere ro, fokus, forbedret hukommelse og gget kreativitet.

Du far et effektivt redskab, der hjaelper dig til bedre at kontrollere situationer, hvor du
oplever uro, anspaendthed, praestationsangst og stress.

Hjertekohaerens via vejrtraekningen kan bruges i enhver situation, fx i tiden op til
konkurrencer og under selve konkurrencen. Dyrker du en idraet, der kraever finmotorik, er
dette et uundveerligt redskab.

Malgruppe: Idreetsudevere, traenere, ledere og foreeldre til idraetsudevere.

Udbytte: Kurset indeholder gennemprgvede teknikker, som er lige til at bruge i hverdagen
med treening og konkurrence. Deltagerne leerer, hvordan de kan bruge den metakognitive
redskabskasse til at udvikle en vinderpsyke — og derved genkende og fjerne kimen til det
negative far det vokser sig stort og steerkt.

Forudsaetninger: Der kraeves ingen seerlige forudsaetninger for at deltage pa kurset.

Underviser: Martin August er pionér inden for saerlig sensitivitet (HSP), som er et
personlighedstraek og findes blandt 15-20 % af alle bgrn, unge og voksne. Han har stiftet
og driver Sensitiv Balance, www.sensitiv.dk. Deres gratis nyhedsbrev med rad og vejledning
modtages af 22.000 mennesker og kan bestilles

pa http://www.sensitiv.dk/tilmeld nyhedsbrev

Martin er certificeret coach og psykoterapeut MPF, han har undervist i KAl-kurser siden
2005, og har siden 2001 vaeret praktiserende psykoterapeut, hvor han dagligt har samtaler
med bgrn, unge, voksne og foraeldre. Martin har desuden bred erfaring med at holde


http://www.sensitiv.dk/
http://www.sensitiv.dk/tilmeld_nyhedsbrev
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foredrag, kurser og workshops for private og fagpersoner i privat og offentligt
regi. martin@sensitiv.dk

7.  Effektiv ledelse af frivillige, 3 timer, KAl-kursus
Hverdage kl. 19.00 - 22.00

Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.

Indhold:

Nar du har de rette redskaber og den teoretiske ballast, er ledelse af frivillige en
spaendende opgave i en travl hverdag. Derfor giver dette oplaeg og @velserne dig
velafpragvede redskaber til at organisere det frivillige arbejde, samt praktiske lgsninger til
arbejdet med at fastholde frivillige. Derudover far du kortlagt din egen leder-stil, s du ved,
hvorfor du forstar og handterer situationer, som du ger. P4 den made far du flere
perspektiver og ideer til, hvordan du kan handtere de mange ledelsessituationer, du
oplever i din hverdag.

Vi gennemgar fglgende:

e Hvad er ledelse af frivillige? Og hvad er det ikke? Bliv introduceret til fagligheden i
arbejdet med frivillige.

e Kortleeg din personlige ledelsesstil, sa du ved, hvor du star steerkt, og hvor du skal
saette ind.

o Sadan organiserer du det frivillige arbejde, sa de frivillige bidrager til at nd malet.

o Leer dine frivillige og deres vigtigste motiver at kende, sa du forstar deres
forskelligheder.

« For at fastholde frivillige skal vi kunne motivere dem og kende til hvilke metoder der
virker.

Underviser: Lasse F. Petersen
100 mtr. mester i den praktiske del af rekruttering og ledelse af frivillige.

Ophavsmanden bag Klub Frivillig konceptet og vandt med dette Kulturministerens
|draetspris i 2015.

Praktiker til fingerspidserne og har veeret frivillig leder i mange forskellige projektor.

De seneste 4 ar har han holdt over 150 opleeg, foredrag og workshops i foreninger og
organisationer med rekruttering og ledelse som emner.

10. Vinderpsyken - slip bekymringer, tankemylder og grublerier 3 timer, KAl-Kursus,.
Hverdage kl. 19.00 til 22.00

Der vil blive budt pa kaffe, te og sodavand.
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Indhold: P& dette kursus leerer du at spotte usynlige — men meget heemmende - barrierer,
som kan pavirke dine praestationer og forringe dit velveere og fokus i idraetslivet.

e Nar du grubler, cirkler tankerne igen og igen om fortidens problemer og fejl — uden
et brugbart resultat.

o Ved tankemylder mister du overblik og koncentration — og sveekker din evne til at
handle i nuet.

e Og nar du bekymrer dig for meget om fremtiden, begynder problemerne at tarne
sig op forude — uden at du finder lgsninger.

Alt i alt forsteerker uro i dit indre liv virkningen af ydre pres. Kurset kleeder dig pa til at
udvikle en vinderpsyke, som genkender, handterer og besejrer den indre modstand — og
baner vej for din fulde ydeevne.

Ro i tankerne og et konstruktivt fokus er ikke kun afggrende, nar du skal yde dit
allerbedste. Det hjeelper dig ogsa til at bevare motivation og drivkraft, nar du traener,
bygger dig selv op til vigtige mal og indgar i samspil med andre.

Mgad op og giv dig selv et indre boost af glaede, ro, styrke og mod pa de mange
meningsfulde udfordringer i idraetslivet.

Malgruppe: Idreetsudgvere, traenere, ledere og forzeldre til idraetsudavere.

Udbytte: Kurset indeholder gennemprgvede teknikker, som er lige til at bruge i hverdagen
med treening og konkurrence. Deltagerne leerer, hvordan de kan bruge den metakognitive
redskabskasse til at udvikle en vinderpsyke — og derved genkende og fjerne kimen til det
negative far det vokser sig stort og steerkt.

Forudsaetninger: Der kraeves ingen saerlige forudsaetninger for at deltage pa kurset.

Underviser: Martin August er pionér inden for saerlig sensitivitet (HSP), som er et
personlighedstraek og findes blandt 15-20 % af alle bgrn, unge og voksne. Han har stiftet
og driver Sensitiv Balance, www.sensitiv.dk. Deres gratis nyhedsbrev med rad og vejledning
modtages af 22.000 mennesker og kan bestilles

pa http://www.sensitiv.dk/tilmeld nyhedsbrev

Martin er certificeret coach og psykoterapeut MPF, han har undervist i KAl-kurser siden
2005, og har siden 2001 veeret praktiserende psykoterapeut, hvor han dagligt har samtaler
med bgrn, unge, voksne og foraeldre. Martin har desuden bred erfaring med at holde
foredrag, kurser og workshops for private og fagpersoner i privat og offentligt

regi. martin@sensitiv.dk

Malgruppe: Treenere, instrukterer, ledere, idreetsudgvere og foraeldre.
Forudsaetninger: Der kraeves ingen szerlige forudsaetninger for at deltage pa kurset.

Udbytte: Kursisterne far en praktisk guide til at regulere falelser, treene hjernen og opbygge mentalt
overskud far, under og efter udfordrende situationer.
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