Kursplan Aventyr och Traning

P& Aventyr och Traning delar vi upp éret i olika teman.

HAV
Har far du prova pa att segla langbat, Navigering, Fiske, Paddling

SKOG
Orientering, Allemansratten, Matlagning, Vandring, Lagerkunskap

INNETRANING
Gym, Anatomi och Fysiologi, Rorlighetstréaning, Grupptraning, Klattring

VINTER
Langdskidor, Langfardsskridskor, Isvak, Skridskor, Sova ute i kyla, Vinterfjallsvecka —
turakning, utforsakning, grava bivack

VAR — Mulitsport, Trail, Klattring ute mm
Har bakar vi ihop aret och borjar integrera allt som ni lart er. Ni far praktisera ledarskap. Vi
klattar ute i berg, Mulisportdagar, Avslutningsvandring med utmaningar.

Utover dessa teman ldser/utdvar vi ocksa...

Egentraning — du far mojlighet att pa lektionstid utveckla och driva din egna traning under
handledning. Bade nar det galler konditionstraning, rorlighetstraning, stabilitet inifran och ut,
styrketraning.

Ledarskap — olika typer av ledarstilar. Du far prova pa att leda bade pa grupp- och
individniva

Stresshantering — Vad hander i var kropp nér vi hamnar i stress. Hur reagerar du? Vad kan
man gora fOr att hantera sin stress. Mindfulness, meditation.

Mentaltraning —

Kostkunskap —

Tréaningslara — Anatomi, Fysiologi. Vad hander i kroppen vid traning, Hur ska du lagga upp
din traning for att na resultat nar det galler konditionsforbattring, styrkeutveckling,
muskeltillvaxt, effektutveckling, rorlighet och stabilitet.

Skadeldra — omhéndertagande av idrottsskador och HLR utbildning

Aventyr under aret

Vi lovar dig personlig utveckling och utmaningar. Under aret ger vi oss ut pa foljande
aventyr.

Skargardsutflykt med en 6vernattning

Paddeltur 4 dagar

Vandring 2.5 dagar

Vinterfjalll/Skidresa 6 dagar

Kl&ttring 2 dagar

Avlutningsaventyr 3 dagar

Arbetssatt
Pa Aventyr och Tranings profildel sa ar vart arbetssatt valdigt praktiskt. Teoridelarna ar
ganska sma och sker genom farelasningar och diskussioner. Det innebér att du som deltagare



inte behdver dgna sa mycket tid till att lasa olika typer av kurslitteratur och kan lagga kraft pa
att ro i hamn dina karndmnen.
Vi testar vi istdllet genom att géra och utdva tréaningsteorier, dventyr mm.



