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Mål för Ledar- och Tränar- utbildning.
Verksamheten i Svensk Brottning bygger på ideellt arbete och möjligheten att träna och tävla inom sitt närområde. Brottningsledare ska inte bara ha tekniska och taktiska grunder, utan även grundläggande kunskaper i barns, ungdomars och vuxnas psykiska, fysiska och sociala utveckling, ledaren skall vara en god förebild för barn och ungdom.  Eftersom föreningen har ansvar för att ge sina brottare en bra brottarutbildning, är det viktigt att prioritera välutbildade ledare som kan driva verksamheten framåt och ge föreningen en profil som en fostrande organisation. En uppdaterad och aktuell ledar-/tränar-stege skall finnas i hela verksamheten, där vi kan förmedla de kunskaper och värderingar som SBF står för. Vi skall ha både manliga och kvinnliga deltagare i våra utbildningar, där vi strävar efter en jämn könsfördelning.
Riktlinjer

UTBILDNING FÖR BROTTNING 

att:
★ Ge ledare/tränare/instruktörer/brottare möjlighet till fortlöpande personlig utveckling,  

     kunskap och glädje.

★ Visa att vår ungdomsverksamhet är ett föredöme för svensk idrott.

★ Stimulera fler kvinnliga ledare/tränare/instruktörer till våra utbildningar.

★ Verka för en nivåanpassad utbildning.
★ Höja den individuella kompetensen på alla nivåer.
SBF

★ Leder och utvecklar central instruktörs-, ledar- och funktionärsutbildning.
★ Leder, utvecklar och ansvarar för elitinstruktörsutbildningen, Steg 5 - 6,

★ Verkar för att samtliga elitinstruktör genomgår Steg 5 och 6.

★ Ger utbildningsregioner samt lokala och regionala brottningsgymnasier aktuella kursplaner.

★ Verkar för att minst en instruktör på förbundsserienivå har tränarutbildning lägst Steg 5.

★ Kvalitetssäkrar brottningsgymnasiet med Riks - intag.
Utbildningssamordnare i de fyra regionerna

Utbildningsregionen
★ Administrerar, organiserar och genomför den lokala kursverksamheten.

★ Ser till att det finns utbildade kursinstruktörer (utbildas på kursledarutbildningen).

★ Genomför steg 1, 2 och 3 minst 1 gång per år.

★ Verkar för att utbildningsverksamheten i Svensk brottning skall utvecklas.
★ Planerar och genomför steg 4 vid behov, i samråd med distrikten.
★ Bevakar utbildningsbehovet i regionen och för register över utbildade.
★ Kvalitetssäkrar lokala/regionala brottningsgymnasier.
SDF
★ Bidrager med personer som arbetar i utbildningsregionen.

★ Ser till att informera om utbildningsverksamheten hos klubbarna i distriktet.

★ Bevakar behovet av utbildning i distriktet.
★ Verkar för att samtliga ledare för barn- och ungdomar har gått igenom en grundläggande  

    Ungdomsledarutbildning. 

★ Verkar för att samtliga ledare i förbundsverksamhet har genomgått tränarutbildning minst Steg 3.

★ Verkar för att samtliga ledare i distriktet har rätt utbildning och att minst en ledare per ledarteam har PLATTFORMSUTBILDNING.

★ Hjälper till att kvalitetssäkrar lokala/regionala brottningsgymnasier.
FÖRENING

★ Uppmuntrar och stödjer ledaren i hennes eller hans ambitioner att utbilda och utveckla sig 
    som ledare i samarbete med SDF och SISU Idrottsutbildarna.

★ Anordnar GRUNDLÄGGANDE ledar och tränarutbildning i samverkan med SDF:et och   

    utbildningsregionen.
★ Verkar för att brottningen arbetar med etik och moral samt att alla följer idrottsrörelsens 
    verksamhetsidé.

★ Ansvarar för att samtliga ledare inom föreningen har rätt utbildningsnivå.

Ledare (så här vill vi att de fungerar)
Vi får de tränare och ledare vi fostrar – därför gäller det att tränare och ledare inom brottningen:

★ Följer brottningens regler och bestämmelser.

★ Respekterar domarens bedömning och beslut.

★ Hjälper och stöttar domaren i dennes arbete på och utanför mattan.

★ Håller sig uppdaterad om barn och ungdomars utveckling tekniskt, taktiskt och emotionellt.

★ Upprätthåller en god relation med sina motståndare.

★ Upprätthåller en god etik och moral i sitt ledarskap.

MEDIAKONTAKTER (så här vill vi att det fungerar)
★ Upprätta en god kontakt med riks och lokala media.

★ Alltid vara aktiv när det gäller att berätta vad som händer i Sv. Brottning.

INLEDNING

Måldokumentet till Tränarutbildning ska användas vid planeringen och genomförandet av Tränarutbildningens olika avsnitt.

Detta är således ingen handling som enbart ska sitta i en pärm. Det ska finnas tillgängligt hos instruktören hela tiden vid planeringen, genomförandet och utvärderingen av Tränarutbildning. Måldokumentet är instruktörens viktigaste hjälpmedel.

Måldokumentet är strukturerat utifrån följande rubriker:

• Detta ska deltagarna kunna. Här redovisar vi målet som ska uppnås för varje ämnesinnehåll. En jämförelse med skolans nya läroplan motsvarar denna rubrik ”Mål som eleverna ska uppnå”. Det innebär en lägstanivå på de kunskaper och färdigheter som är viktiga för att fungera som tränare.

• Det innebär att... Här försöker vi konkretisera målet för vilka kunskaper och färdigheter som ska läras in för att nå målet.

• Så här kan vi uppnå inlärning. Här ger vi tips om hur man kan skapa olika inlärningssituationer. 
Vi menar också att det är upp till instruktören att själv välja den metodik som är relevant till kursdeltagarnas behov och kunskapsnivå.

• Så här visar deltagaren att… Här redovisas kravet på vad deltagaren ska prestera för att vara godkänd i de olika ämnena.

han/hon uppnått målet. Det handlar således inte om något ”slutprov” enligt gammalt skolmönster, utan deltagarna ska hela tiden aktiveras och visa upp att de har förstått det budskap som förmedlas.

Att uppnå målet är det viktigaste. Vägen till målet väljer instruktören själv tillsammans med kursdeltagarna. Det innebär att instruktören måste planera tillsammans med de andra instruktörerna och hitta former för vilka pedagogiska metoder som ska användas. Detta arbetssätt är samtidigt en viktig del i instruktörernas kompetensutveckling.

Vår uppfattning är också att vi ska försöka att i möjlig mån problembasera deltagarnas inlärning, vilket kräver noggranna förberedelser.

Inför kursen kommer ni att få besked om vilka krav som gäller beträffande hemuppgifter och examinering.
Här ser vi en överblick av måldokumentet och en övergripande beskrivning:
	Detta ska deltagaren kunna. (målet)
	Det innebär att…
	Så här kan vi uppnå inlärning.
	Såhär visar deltagaren att han/hon uppnått målet.

	Här redovisar vi målet som ska uppnås för varje ämnesinnehåll. En jämförelse med skolans nya läroplan motsvarar denna rubrik ”Mål som eleverna ska uppnå”. Det innebär en lägstanivå på de kunskaper och färdigheter som är viktiga för att fungera som tränare.
	Här försöker vi konkretisera målet för vilka kunskaper och färdigheter som ska läras in för att nå målet.
	Här ger vi tips om hur man kan skapa olika inlärningssituationer. Vi menar också att det är upp till instruktören att själv välja den metodik som är relevant till kursdeltagarnas behov och kunskapsnivå.
	Det handlar således inte om något ”slutprov” enligt gammalt skolmönster, utan deltagarna ska hela tiden aktiveras och visa upp att de har förstått det budskap som förmedlas. Att uppnå målet är det viktigaste. Vägen till målet väljer instruktören själv tillsammans med kursdeltagarna. Det innebär att instruktören måste planera tillsammans med de andra instruktörerna och hitta former för vilka pedagogiska metoder som ska användas.

	Tränarsteg 1
	
	
	

	Hoppa in och leda ett träningspass för knattar.
Första inblick i föreningen och en brottningstävling.
	Man kan hur ett träningspass är upplagt, med uppvärmning, lekar, övningar och mera lekar.
	Vad betyder det att vara ledare för ett träningspass? Mycket prat och utbyte av erfarenheter.
	Uppföljning efter 6-8 veckor, där man berättar hur det var att leda ett träningspass och hur det fungerar i egna klubben.

	Tränarsteg 2
	
	
	

	Kan leda ett träningspass för knattar. Kan lära ut de grundläggande brottargreppen och planera träningar.
	Vi genomför 2-3 träningspass där vi lär oss de grundläggande brottargreppen. Vi pratar också mycket om hur ett träningspass kan vara upplagt. Utbyter lekar och erfarenheter med varandra.
	Vad betyder det att lära ut teknik?
Vad är grunden till att kunna genomföra ett brottargrepp? Mycket utbyte av erfarenheter. Övar på ingående grundgrepp i G-R och Fristil i stående och parterr.
	Varje deltagare får prova på att genomföra greppen. Vi pratar om hur viktigt det är att lära ut rätt grunder.


	Tränarsteg 3
	
	
	

	Kan leda ett träningspass för ungdomar. Kan lära ut de vanligaste brottargreppen och planera träningar under en säsong.
	Vi genomför 4-6 träningspass där vi lär oss brottargrepp. Vi pratar också mycket om hur ett träningspass kan vara upplagt under en säsong. Utbyter lekar och erfarenheter med varandra.
	Här jobbar vi med video och praktiska övningar för att i detalj lära ut olika instruktionstekniker för att lära grepp.

Genomgång av innehållet i en ungdomsträning under en säsong. 
	Varje deltagare får prova på att instruera. Vi analyserar vilka pedagogiska metoder man kan använda.

	Tränarsteg 4
	
	
	

	Senior
Tjejer

Killar


	
	
	

	Tränarsteg 5
	
	
	

	ELITTRÄNARSEMINARIUM
	
	
	

	Tränarsteg 6
	
	
	

	ETU
	
	
	


Här ser vi en överblick på utbildning inom Svensk Brottning:

[image: image1]

Här ser vi en överblick av måldokumentet och dess målbeskrivning i detalj:
	Detta ska deltagaren kunna. (målet)
	Det innebär att…
	Så här kan vi uppnå inlärning.
	Såhär visar deltagaren att han/hon uppnått målet.

	Här redovisar vi målet som ska uppnås för varje ämnesinnehåll. En jämförelse med skolans nya läroplan motsvarar denna rubrik ”Mål som eleverna ska uppnå”. Det innebär en lägstanivå på de kunskaper och färdigheter som är viktiga för att fungera som tränare.
	Här försöker vi konkretisera målet för vilka kunskaper och färdigheter som ska läras in för att nå målet.
	Här ger vi tips om hur man kan skapa olika inlärningssituationer. Vi menar också att det är upp till instruktören att själv välja den metodik som är relevant till kursdeltagarnas behov och kunskapsnivå.
	Det handlar således inte om något ”slutprov” enligt gammalt skolmönster, utan deltagarna ska hela tiden aktiveras och visa upp att de har förstått det budskap som förmedlas. Att uppnå målet är det viktigaste. Vägen till målet väljer instruktören själv tillsammans med kursdeltagarna. Det innebär att instruktören måste planera tillsammans med de andra instruktörerna och hitta former för vilka pedagogiska metoder som ska användas.

	Tränarsteg 1
	 
	 
	 

	Att leda ett träningspass. Enkelt upplägg/prova på. Mycket praktik, lite teori. Alla skall kunna vara med/locka folk till brottningen. Gymnastik, rörlighet, lekar och lite brottningsgrepp. Så funkar en brottningsmatch. Lite Föreningskunskap.
Vi kallar detta: 
               ”Träningspasset”  

Består av en heldag med två ”träningspass” och en kväll där man träffas efter 4-10 veckor och redovisar hemläxan.
	Vi tar här hand om föräldrar, brottare och andra som är villiga att hjälpa till på träningarna. Målet är att man skall kunna hoppa in som hjälptränare och kanske genomföra ett eget träningspass. Vi pratar om hur man lägger upp ett träningspass men lägger lika stor vikt vid att prata om ledarskap. Vi praktiserar de olika delarna i ett träningspass och lägger vikten på att det skall vara roligt och innehålla mycket lek. Vi pratar om vad syftet är med den verksamhet vi håller på med och funderar lite över vår tävlingsverksamhet. Hemläxa är att genomföra ett träningspass, läsa ”Brottning GUL” och att ta reda på lite om den egna klubben. Efter 1-3 mån har man en uppföljningskväll där vi pratar om hur det gått och utbyter erfarenheter samt delger varandra goda idéer.
	Här är det mycket viktigt att vi samlar utbildningsgruppen i starten, där vi gör klart vilka deltagarna är och vilken bakgrund var och en har. Vi pratar även om hur det fungerar hemma i resp. klubb. Från detta pratar vi om hur viktigt det är att samla träningsgruppen hemma, innan träningen börjar. Vi utbyter tankar på hur denna första kontakt på träningspasset bör utformas. Viktigt att alla deltagare får vara med i detta erfarenhetsutbyte. Vi varvar sedan teori och praktik i ett lugnt tempo. Viktigt är att deltagarna får möjlighet att notera det de vill ta med sig hem.
	Viktigt är att instruktörerna hela tiden har med alla deltagarna så att de ser att all har förstått och uppfattat syftet med utbildningen.
Förslag på hålltider:

09.30 - 09.35  Inledning.

09.35 - 09.50   Presentation av alla.
09.50 – 11.45    Täningsgruppen och tränings-

                         Passet del 1.
12.00 – 13.00   Lunch + info.
13.00 – 13.30   Teori ”brottning”.

14.00 – 16.00   Täningsgruppen och tränings-

                         Passet del 2.
16.00 – 16.30   Avslutning. (Läxa.)

1-3 mån senare

18.00 – 20.00  Hur har det fungerat hemma i  

                       klubben? Hur ser det ut hemma     

                       i klubben?

20.00 – 20.30   Anlsutning. Diplom.

	Tränarsteg 2
	
	
	

	Målet är att man skall kunna hjälpa till med träningen för de yngre brottarna. Vi lär ut grunderna och skillnaderna i grekisk-romersk brottning och fristil. De vanligaste greppen i stående och parterr i båda stilarna skall man kunna efter kursen. Man skall efter kursen på egen hand kunna planera och genomföra träningspass.
Vi kallar detta: 
               ”Teknikpasset”  

Består av en heldag med två ”träningspass”. 
	Vi tar här hand om dem som vill förkovra sig som tränare. Vi pratar om hur man lägger upp ett träningspass, vi tittar också på hur man varierar träningen under en termin. Stor vikt läggs också på att prata om ledarskap.  Vi lär oss ett antal grepp, där vikten läggs vid att betona brottningens grunder. Vi pratar om hur olika barn lär sig. Vi praktiserar varje grepp och delgrepp. Vi skapar möjlighet att utbyta erfarenheter mellan klubbarna. Trots att detta pass innehåller mycket teknik betonar vi att träningen skall vara rolig och innehålla mycket lek. Viktigt är också att vi byter av med andra sociala aktiviteter för att svetsa samman träningsgruppen.

	Uppvärmningsövningar och gymnastik-övingar som ger färdigheter i brottning får deltagarna finna hemma i brottar-hallen allt efter deltagarnas förmåga.
Det går också att finna lekar där vighet, smidighet och balans tränas på ett roligt sätt.

Grek-rom. stående:

 + Nacksving                + Armdrag

 + Mara                        + Kvartsnelsson

 + Knästående kryss.  + Halvnelsson              
 + Höftmara(stroppar)  

Grek-rom. parterr:

 + Rullning               + Dubbelt armdrag

 + Omvänt livtag (Taperulle)

Fristil stående:

 + Dyk på fot          + Japansk benkrok
 + Fällning framåt från knästående

     (björnkram)

 + Fällning åt sidan från knästående
 + Delövningar-ner på knä - Fari
Fristil parterr:

 + Fällkniv               + Bilgesax

 + Ryska skruven    + Omvänt på ben.


	De olika greppen övas till deltagarna känner att de förstått och kan utföra dem på ett riktigt sätt. Gupparbete när det gäller att planera en säsong.
Redovisas och analyseras i helgrupp.

Upplägget är sådant att deltagarna informeras om aktuella utbildningar och utbildningshjälpmedel vid vilan efter lunchen.

Här kan även en film från något mästerskap eller större tävling vara lämplig.

Förslag på hålltider:

09.30 - 09.35  Inledning.

09.35 - 09.50   Uppvärmning/fallövning rep.
09.50 – 11.45    Grepp Grek, stående / parterr
12.00 – 13.00   Lunch + info.
13.00 – 14.00   Teori tränongsplanering.
14.00 – 16.00   Grepp fristil, stående / parterr
16.00 – 16.30   Avslutning.


	Målet med denna del är att tränare och ledare i klubben skall få en bra och rolig föreläsning om ledarskap.
Grunderna i föreningskunskap och det sociala ledarskapet lärs ut.

Vi förklarar också tränarutbildning i synnerhet och utbildning i allmänhet inom brottningen.

De olika möjligheterna till utveckling i klubben genom goda kontakter med SISU Idrottsutbildarna redovisas.

Här ges också möjlighet att dryfta aktuella utbildningsfrågor i den egna regionen 

t.ex. domarrekrytering

Vi kallar detta: 
               ”Teoripasset”  

Består av en heldag med start 

9-10 och avslut 15-17.

	Här tar vi hand om de som är och vill bli ledare i klubben och lägger grunden till ett gott ledarskap.

Man skall få en positiv bild av vad ledarskap inom idrotten är.
Föreningskunskap, med idrottens organisation och grunderna i vad som gäller i den egna föreningen.

”Det sociala ledarskapet” belyser på ett trevligt och instruktivt sätt hur vi kan ta upp saker som mobbing, ätstörningar och alkohol.

Information om PLATTFORMEN som är en grundläggande utbildning om barns- och ungdomars- utveckling.

Studiecirkeln som arbetsform.

Utbildningsplaner de närmaste åren, dryftas kortfattat.
	
	Utbildningen är upplagt på ett sådant sätt att man hela tiden har en dialog med deltagarna.
Förslag på hålltider:

09.15 - 09.30   Fika.

09.30 - 09.40  Inledning.

09.40 - 11.30   Föreläsning Pos. Ledarskap.

11.30 – 12.00    Utbildningsinformation.

12.00 – 13.00   Lunch

13.00 – 14.25   Föreningskunskap.
14.25 – 14.35   Fika.

14.35 – 16.00   Det sociala ledarskapet.



	Tränarsteg 3
	
	
	

	Målet med kursen är att deltagaren ska få de kunskaper som behövs för att klara av att leda en ungdomsgrupp.
För att uppnå målet bör även deltagaren klara följande delmål:

Klara av att designa en årsplanering för sin träningsgrupp. Ha kännedom om periodiseringens betydelse för träningsupplägget. Känna till barn och ungdomars fysiska och psykiska utveckling.
Känna till en enkel modell över vilka grundläggande träningsmetoder som kan användas för en brottningstränare. Deltagaren bör även kunna hur ett träningsprogram designas utifrån de träningsprinciper som finns.
Kunna vilka tekniska grunder som finns både inom fristils- och grekisk/romersk brottning. Känna till de pedagogiska grunder som behövs för att klara av att lära ut en grunderna i både fristil och grekisk/romersk brottning. 

Känna till några av de teoretiska modellerna som finns inom ledarskapsforskningen. Även ha kännedom om vilka hur olika faktorer påverkar det egna ledarskapet samt hur olika verktyg kan användas för att förbättra sitt personliga ledarskap.
Består av två heldagar med start 8-9 och avslut 16-18.


	Utbildning sker både praktiskt och teoretiskt. De flesta praktiska momenten under utbildningen föregås av teoretiska föreläsningar. Utbildningen grundar sig till viss del på John Deweys pedagogiska metod ”Learning by doing”. 
För att deltagaren ska få bästa möjliga insikt i svårigheterna med träningsplanering går instruktören endast igenom årsplanering under denna kurs. I tränarsteg 4 byggs kunskaperna ut ytterligare med övriga moment. De teoretiska föreläsningarna varvas hela tiden med praktiska övningar. Begrepp som är viktigast att känna till i denna kurs är periodisering och cykler. Under kursen läggs även stor vikt vid att deltagaren förstår hur träningsprinciperna påverkar träningsprogrammets design.
I kursen presenteras en modell för träningsmetoder som består av maximal styrka, uppbyggnadsstyrka, mjölksyreträning och uthållighet. Modellen är utformad i första hand för att passa brottningsträningen och de arbetskrav som finns där. De begrepp som används är hämtade från svenska brottartränares jargong. Modellen och begreppen kan sedan användas med fördel i träningsplaneringar och träningsprogram. Det samma gäller för de träningsprinciper som presenteras under kursen.
Praktisk får deltagaren ta del av pedagogik som är anpassat för teknikutlärning. Deltagaren blir även informerade om en enkel modell för feedback anpassat till brottningsteknik. Utbildningen riktar sig i första hand till de grundtekniker som finns inom grekisk/romersk och fristilsbrottning. Med fördel kan DVDn Teknikgrunder användas som underlag. Instruktören går igenom de vanligaste greppen grundligt. Deltagarna måste även ge feedback till varandra efter varje utfört grepp. Under praktiken diskuteras även vilken betydelse lekar och lyftövningar har för brottarens utveckling. 
Utifrån de värderingar som lärts ut inom det sociala ledarskap ger kursen sedan ytterligare kunskaper om några av de många teoretiska modeller som finns inom ledarskapsforskningen. Deltagaren får kännedom om situationsanpassat ledarskap, självinsiktens betydelse för ledarskapet, och vilka verktyg som kan användas för att lyckas som ledare. I utbildningen får deltagaren även prova på olika kommunikationsövningar praktiskt. Övningarna följer en enkel modell för debriefing. 
Deltagarantalet på gruppen bör aldrig bli större än att alla deltagare har möjlighet att starta en diskussion och ställa frågor under både de teoretiska och praktiska passen.
	Vid uppdelningen till grupperna bör den kursansvarige försöka få så dynamiska och heterogena grupper som möjligt. Försök att fördela deltagarna så att kön, ålder, erfarenhet, och klubbtillhörighet skiljer sig så mycket som möjligt. På så vis finns det bättre möjligheter till nätverksbyggande under kursen.

Samtliga grupper får presentera sina årsplaneringar antingen med hjälp av tårtbitsmetoden eller med en tidslinje. Om det finns tid kan instruktören ta fram några av träningsprogrammen och starta en gruppdiskussion utifrån dessa.
Under de praktiska tekniska övningarna är det en fördel om deltagarna blir indelade i grupper om 3 och 3 där två utför greppen och den tredje instruerar. Instruktören har ett ansvar att hålla teknikgenomgången till grundteknikerna och inte gå för djupt in i olika avancerade tekniker. DVDn Teknikgrunder kan med fördel användas som underlag. Dels kan instruktören ta del av de tekniker som finns och dels finns möjlighet att visa DVDn på kursen. Följande grepp bör finnas med:
Nacksving

Höftsving

Konstmara

Flygande mara

Krysstag

Dyk

Armryck

Arm och huvudkoppling

Försvar mot arm och huvudkoppling

Försvar mot nacksving

Rullning

Försvar mot rullning

Smidjebälte

Omvänt livtag

Brytgrepp från parterren

Lågt fristilsdyk
Varianter på lågt fristilsdyk

Högt fristilsdyk

Kvarngreppet

Försvar mot lågt dyk

Bilgesaxen

Turksaxen

Segersaxen

Ryska skruven

Omvänt lårbenslyft

Stor vikt läggs vikt vid hur brottaren förflyttar sig på mattan, vilka positioner som en brottare bör ha i olika matchsituationer och hur olika övningar kan koordineras med detta.

Även kommunikationsövningarna kan utföras 3 och 3, där den tredje personen ger nyttig feedback till övningen.

Utbildningen bör knytas an till den forskning och de erfarenheter som finns inom sporten. Som instruktör är det dock viktigt att inte använda för mycket facktermer eller fikonspråk. 

	För att målen med kursen ska kunna uppnås bör kursdeltagaren klara av att praktisk göra en årsplanering efter periodiseringsprincipen. Deltagaren bör även klara av att designa ett träningsprogram för sin träningsgrupp utifrån de träningsprinciper som gås igenom på kursen. Vidare bör deltagaren klara av att göra enkla greppinstruktioner samt att leda en uppvärmning utifrån specifitetsprincipen. Samtliga krav kontrolleras av kursledaren genom att deltagarna får utföra momenten praktiskt. Årsplaneringen bör utföras som grupparbete. De övriga momenten kan antingen utföras som grupparbete eller individuellt.
Kursplanen kan se ut enligt följande:

08.30  Frukost

09.00  Teknik & praktik

12.00  Lunch

13.00  Träningsplanering
15.00  Kaffe

15.30  Träningslära
16.30  Grupparbete

19.00  Middag

08.00  Frukost

09.00  Teknik & praktik

12.00  Lunch

13.00  Ledarskap
14.00  Grupparbete

15.00  Avslutning, utvärdering



	Tränarsteg 4
	
	
	

	Målet med kursen är att deltagaren ska få de kunskaper som behövs för att klara av att leda respektive ungdoms-, tjej/dam- eller seniorgrupp, beroende på vilken inriktning kursen har. Deltagaren bör klara av att vara huvudtränare i sin klubb.
För att uppnå målet bör även deltagaren klara följande delmål:

Känna till vad en arbetskravsanalys är och hur en enkel kapacitetsprofil kan designas. Deltagaren ska också kunna hur målsättningsarbetet kan påverka träningsupplägget och hur träningsplaneringen kan utvärderas i form av tester. Testerna ska följa de villkor som gäller för specifitetsprincipen.
Känna till hur en enkel konkurrentanalys kan utföras. 

Klara av att göra en teknisk analys av ett brottargrepp i antingen grekisk/romersk eller fristilsbrottning.

I kursen bör även ingå ett aktuellt ämne som utbildningsledaren eller instruktörerna själv kan bestämma. Förslag till sådana moment kan vara rörlighetsträning, idrottspsykologi, idrottsskador, rekrytering eller något annat ämne som kan vara till nytta för en brottningstränare.

SENIOR

Kunna göra upp ett styrkträningsprogram anpassat till deltagarens egen träningsgrupp och designat efter de träningsprinciper som lärts ut under tränarsteg 3 och kortfattat repeterats på tränarsteg 4.

TJEJ

Ha kännedom om vilka specifika problem och möjligheter som finns med att leda tjejer. 

Ha kännedom om kopplingen mellan ätstörningar och idrott, samt hur ätstörningar kan upptäckas och förebyggas.
UNGDOM

God kunskap om hur barn och ungdomars fysiska och psykiska utveckling sker.

Klara av att göra en utvecklingstrappa för deltagarens egen klubb. 
	Utbildning sker både praktiskt och teoretiskt. De flesta praktiska momenten under utbildningen föregås av teoretiska föreläsningar. Utbildningen grundar sig till viss del på John Deweys pedagogiska metod ”Learning by doing”. 
Under denna kursen får deltagaren fördjupade kunskaper inom träningsplanering. Kunskaperna bör ge deltagaren en klar insikt i vad en arbetskravsanalys är och hur en kapacitetsprofil kan designas. Deltagarna får även lära sig förstå hur kopplingen mellan målsättningsarbete, träningsplanering, kravanalys och utvärdering av träningen fungerar genom både teoretiska och praktiska moment.

Under kursen går föreläsaren igenom en enkel metod för att göra konkurrentanalyser. Deltagarna får även göra en egen konkurrentanalys praktiskt.
För att få en bättre förståelse för den teknik som praktiskt lärs får deltagarna även göra en egen teknisk analys av ett grepp. Instruktören ger deltagarna en teoretisk genomgång på några av de sätt som en analys kan göras.
Deltagarantalet på gruppen bör aldrig bli större än att alla deltagare har möjlighet att starta en diskussion och ställa frågor under både de teoretiska och praktiska passen.
SENIOR

Praktisk får deltagaren ta del av pedagogik som är anpassat för teknikutlärning. Deltagaren blir även informerade om en enkel modell för feedback anpassat till brottningsteknik. Under kursen får deltagarna ingående kunskaper om vilka grekisk/romerska grepp och varianter som för tillfället är aktuella på svensk elitnivå. Teknikerna utgår från de grunder som lärdes ut under tränarsteg 3. Deltagarna tränas även i att ge feedback till varandra efter varje utfört grepp.

Även i momentet med styrketräning varvas den teoretiska utbildningen med praktiska övningar. Deltagarna får prova på de olika modellerna för styrketräning. Tillsammans med de kunskaper som lärdes ut under tränarsteg 2 om träningens principer bör deltagaren kunna designa ett styrketräningsprogram för sin egen klubb.

TJEJ

Praktisk får deltagaren ta del av pedagogik som är anpassat för teknikutlärning. Deltagaren blir även informerade om en enkel modell för feedback anpassat till brottningsteknik. Under kursen får deltagarna ingående kunskaper om vilka fristilsgrepp och varianter som för tillfället är aktuella på svensk elitnivå. Teknikerna utgår från de grunder som lärdes ut under tränarsteg 3. Deltagarna tränas även i att ge feedback till varandra efter varje utfört grepp.

Kostmomentet bör relateras till idrottarens behov och hur en brottare bör banta. Det är även viktigt att det finns en diskussion som knyter ihop idrott, bantning och ätstörningar. Praktiska exempel som kaloriberäkningar och matdagbok kan användas som praktiska övningar.
Instruktören lägger stor vikt vid att deltagarna har förstått de specifika problem som finns med tjejer och kvinnor inom idrotten. Framför allt diskuteras ätstörningar, sexuella trakasserier och jämställdhet. I momentet träningsplanering diskuteras även skillnaderna mellan träning för pojkar/män och flickor/kvinnor.
UNGDOM

Praktisk får deltagaren ta del av pedagogik som är anpassat för teknikutlärning. Deltagaren blir även informerade om en enkel modell för feedback anpassat till brottningsteknik. Praktikmomentet på mattan bör även bestå av övningar och träningsmodeller anpassade till ungdomsträning. Deltagarna tränas även i att ge feedback till varandra efter varje utfört grepp.

Ledarskapsmomentet bygger till stor del de kunskaper som deltagaren fick i tränarsteg 3. Instruktören går däremot djupare in i de olika delarna. 

Deltagaren får fördjupade kunskaper i barn och ungdomars fysiska och psykiska utveckling. Utbildningen kopplas till träningsplaneringen. Dessa kunskaper ska leda till att deltagaren får en kunskaper om hur en utvecklingstrappa för sin egen klubb designas.
	Vid uppdelningen till grupperna bör den kursansvarige försöka få så dynamiska och heterogena grupper som möjligt. Försök att fördela deltagarna så att kön, ålder, erfarenhet, och klubbtillhörighet skiljer sig så mycket som möjligt. På så vis finns det bättre möjligheter till nätverksbyggande under kursen.

Momentet med träningsplanering bör föregås av en kort repetition från tränarsteg 3. 

De grepp som bör finnas med i denna kursen är de grepp som används oftast vid svenska nationella seniortävlingar för herrar och damer. Det är framför allt viktigt att instruktören håller sig ajour med reglerändringar och hur dessa förändrar brottarnas teknik. Instruktören har i denna kurs större valfrihet att välja vilka grepp som är lämpliga att lära ut. Dock bör instruktören utgå från de grunder som lärts ut under tränarsteg 3.
Utbildningen bör knytas an till den forskning och de erfarenheter som finns inom sporten. Som instruktör är det dock viktigt att inte använda för mycket facktermer eller fikonspråk. 

I momentet med den tekniska analysen kan instruktören med fördel använda filmade grepp som har analyserats i ett dataprogram, t ex V1-home.
I det aktuella ämnet kan ett valfritt ämne tas upp som instruktören har god kunskap om eller så kan en expert i ämnet komma och föreläsa.
TJEJ

Instruktören kan med fördel använda datorstödd matdagbok för att lättare åskådliggöra momentet med kost.

UNGDOM

Instruktören bör blanda teoretisk föreläsningar med praktiska övningar i ledarskap och kommunikation.

Även kommunikationsövningarna kan utföras 3 och 3, där den tredje personen ger nyttig feedback till övningen.


	För att målen ska kunna uppnås, får deltagaren göra praktiska övningar som kursledaren godkänner.
Dels får deltagaren prova på att göra en enkel konkurrentanalys och dels en teknisk analys efter de 
Deltagaren bör även klara av att sätta mål för sin träningsgrupp efter träningslärans principer, samt att ta fram relevanta tester för sin träningsgrupp. Testerna bör följa de villkor som gäller för specifitetsprincipen. Vidare bör deltagaren klara av att analysera ett valfritt grekisk/romerskt eller fristilsgrepp.
SENIOR

För att målen ska kunna uppnås bör kursdeltagaren klara av att praktisk göra en styrketräningsprogram anpassat för en utvald målgrupp och är anpassad efter de träningsprinciper som finns. Samtliga krav kontrolleras av kursledaren genom att deltagarna får utföra momenten praktiskt. Styrketräningsprogrammet bör utföras som grupparbete. De övriga momenten kan antingen utföras som grupparbete eller individuellt.

TJEJ

För att målen ska kunna uppnås bör kursdeltagaren klara av att praktisk göra en kravanalys och kapacitetsprofil anpassat för en utvald målgrupp och är anpassad efter de träningsprinciper som finns. Samtliga krav kontrolleras av kursledaren genom att deltagarna får utföra momenten praktiskt. Kravanalysen och kapacitetsprofilen bör utföras som grupparbete. De övriga momenten kan antingen utföras som grupparbete eller individuellt.

UNGDOM

För att målen ska kunna uppnås bör kursdeltagaren klara av att praktisk göra en utvecklingstrappa anpassat för en utvald målgrupp och är anpassad efter de träningsprinciper som finns. Samtliga krav kontrolleras av kursledaren genom att deltagarna får utföra momenten praktiskt. Utvecklingstrappan bör utföras som grupparbete. De övriga momenten kan antingen utföras som grupparbete eller individuellt.
Kursplanen kan se ut enligt följande för seniorkursen:
17.00  Samling

17.30  Teknik

19.30  Styrketräning teori


20.30  Middag

08.00  Frukost

09.00  Teknik

11.00  Styrketräning praktik

12.00  Lunch

13.00  Aktuellt ämne
15.00  Kaffe

15.30  Teknik och taktik

17.30  Grupparbete

19.00  Middag

08.00  Frukost

09.00  Teknik

11.00  Träningsplanering II

12.00  Lunch

13.00  Träningsplanering II forts.

14.00  Grupparbete

15.00  Avslutning, utvärdering



	Tränarsteg 5 Elittränarseminarie.
	
	
	

	
	
	
	

	Tränarsteg 6

HTU
	
	
	

	
	
	
	


Utbildning Svensk Brottning





Nivå





Ledare- och Tränarutbildning


Steg 1





Tränare


Steg 2





Tränare/


Ledare, osv.





Tränare


Steg 3





Plattformen





Styrelse-


Utbildning.





Domar-


utbildning.





Tävlings-


sekreterare





Teori 1


Teori 2


Teori 3











Elittränarseminarie.


Rullande teori på 3-4 år.





ETU





Tränarutbildning





Tränare Steg 4
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Övrig utbildning





  Medicinkurs.


  Tävlingsledarutbildning.


  ”Att arrangera en tävling”


  Ideella ledaren.


  Instruktörsutbildningar.
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