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PROGRAM

Instruktøropplæring for likemenn i 
nivå 2 og vanntrim
Jæren Hotell og Krokeidesenteret, avd. Nærland
15. – 17. oktober 2010
	Tidspunkt
	Tema
	Sted
	Instruktør/ledelse

	
	Fredag 15. oktober 
	
	

	13:00-14:00
	Lunsj


	Jæren Hotell
	Alle

	14:00-14:50
	Presentasjon av kursledelse og deltagere.
	Jæren Hotell
	Alle

	15:00-15:50
	Trim som likemannsaktivitet. Hva bør man tenke på før man starter opp
	Jæren Hotell
	Kursleder

	16:00-17:30
	Vi trimmer. Gjennomgang av programmet.
	Nærland (Basseng og gymsal)
	Instruktører

	19:00
	Middag – uformelt samvær.
	Jæren Hotell
	Alle

	
	Lørdag 16. oktober

	
	

	08:00-09:00
	Frokost – ha på treningstøy
	Jæren Hotell
	Alle

	09:00-09:50
	Teori – fysisk aktivitet og helse
	Nærland
	Instruktører

	Gruppe 1

10:00-12:00
	Vi trimmer. Gjennomgang av enkelt øvelser. Innledning til gruppearbeid.
	Basseng
	Instruktører

	Gruppe 2

10:00-12:00
	Hjerte og lunge redning
	Plenumssal
	Instruktør


	12:00-13.00
	Lunsj
	Nærland
	Alle

	Gruppe 1: 13:15-15:15
	Hjerte og lunge redning
	Plenumssal
	Instruktør

	Gruppe 2

13.15-15.15
	Vi trimmer. Gjennomgang av enkelt øvelser. Innledning til gruppearbeid.
	Gymsal
	Instruktører

	15:30-17:30
	Praktisk gruppearbeid, gjennomgang av øvelser i mindre grupper.
	Gymsal og basseng
	Instruktører, kursleder

	19:00
	Middag – uformelt samvær.
	Jæren Hotell
	Alle

	
	Søndag 17. oktober 
	
	

	08:00-08:50
	Frokost 
	Jæren Hotell
	Alle

	09:00-09:50
	Hvordan rekruttere deltagere
	Jæren Hotell
	Kursleder

	09:50-10:15
	Vi skifter til treningstøy og pakker ut av rommet.
	Jæren Hotell
	Alle

	10:30-13:00
	Instruksjonstrening.
	Nærland

(Basseng og gymsal)
	

	13:00-13:30
	Kursevaluering / avslutning
	Nærland
	Alle

	13:30
	Lunsj og hjemreise

	Nærland
	Alle
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