Pohjois-Pohjanmaan Hiihto Ry.

Virpiniemen liikuntaopisto

SHL:n maastohiihdon I-tason valmentajakoulutus järjestetään Virpiniemen liikuntaopistolla kolmiosaisena koulutuksena alkaen syyskuussa 2009 ja päättyen tammi-helmikuussa 2010.

Kurssin hinta 250€/hlö, sisältäen ohjelman mukaiset ruokailut.  Majoitusvaraukset suoraan Virpiniemen liikuntaopistolle (ei kuulu kurssihintaan).

Ilmoittautumiset 4.9.2009 mennessä elina.smart@luukku.com tai elina.smart@vuokattisport.fi. 

1. jakso 25-26.9.2009
   Pe 25.9.  

· klo. 16 -17.00

Ruokailu/Virpihovi

· klo. 17


Avaus ja koulutuksen



    
                                  
tavoitteet                             
· klo. 17.30 - 18.30
Liikunnan ja urheilun merkitys 

                                 
kasvavalle lapselle




· klo. 18.45 – 20.00
Fysiomotoriset taidot ja niiden  
                                 
harjoittaminen




                  
La 26.9.

· klo. 8 - 9.00

Aamupala opistolla majoittuville

· klo. 9 - 10.00

Taidon oppiminen




· klo. 10 - 11.30

Lasten ohjauksen periaatteet +


                           

käytännön harjoitus ulkona (sauvaharjoitteita
                            

ja leikkejä)

· klo. 12 - 13.00

Lounas

-
 klo. 13 - 14.00

Perustan rakentaminen

                            

lajitaitoharjoitteluun +




· klo. 14 - 16.00

Käytännön harjoitus salissa



· klo. 16 - 17.00

Liikkuvan lapsen ravitsemus



· klo. 17 - 18.00

Päivällinen

· klo. 18 - 19.30

Pelisäännöt + ryhmätyö


· klo. 19.30


Etätehtävien jako

2. jakso 21-22.11.2009
  La 21.9.

· klo. 9.00


Kahvit ja avaus                                         

· klo. 9.30 - 10.30

Koulutus-ja valmennusjärjestelmä

                     
· klo. 10.30 - 12.00
Kestävyysharjoittelu / luento


   
· klo. 12 - 13.00

Lounas

· klo. 13 - 16.00

Kestävyysharjoittelu ryhmätyö / käytäntö

           

· klo. 17 - 17.30

Päivällinen

· klo. 17.30 – 18

Liikkuvuus ja lihashuolto / luento+ryhmätyö
      
· klo. 19 - 20.00

Liikkuvuus ja lihashuolto / käytännön harjoitus 

      Su 22.9.

· klo. 7.30 - 8.00

Aamupala

· klo. 8 - 10.00

Voima/nopeusharjoittelu / luento + ryhmätyö
      
· klo. 10 - 11.30

Nopeusharjoittelu / käytännön harjoitus

              

· klo. 12 - 13.00

Lounas

· klo. 13 - 14.00

Hopeasompa- koulu




                                           

· klo. 14 - 15.30

Hs -harjoitusvuosi ja etätehtävien jako



 3. jakso

Pe 

· klo. 16.00


Ruokailu

· klo. 17 - 19.00

Hiihdon harjoittelu eri ikävaiheissa +


· klo. 19 - 20.00             Käytännön harjoitus salissa



    La 

· klo. 8 - 9.00

Aamupala opistolla majoittuville

· klo. 9 - 10.30

Välineet ja voitelu





· klo. 10.30 - 11.30
Hiihdon oppiminen/luento/ryhmätyö


· klo. 12 - 13.00

Lounas

· klo. 13 - 15.00

Hiihdon oppiminen/käytännön harjoitus


· klo. 15.30 - 17.00
Kilpailut/kilpailujärjestelmä




· klo. 17.30


Päivällinen

· klo. 18.00 -

Peli- ja saunailta

Su 

· klo. 8 - 9.00

Aamupala opistolla majoittuville

· klo. 9 - 10.00

Harjoittelun ohjelmointi nuorelle urheilijalle

· klo. 10 - 12.00

Vapaan hiihtotavan tekniikat




· klo. 12.30 - 13.30
Lounas

· klo. 14 - 16.00

Perinteisen hiihtotavan tekniikat



· klo. 16 - 17.00

Etätehtävien purku ja kurssin päätös


· klo. 17 - 18.00

Päivällinen

