Modul 2 C - Lørdag 09.00 – 22.00 og søndag 09.00 – 18.00
Styrketræning

Kursusformål:
På kurset vil der blive præsenteret forskellige styrketræningsformer, og de fysiologiske ændringer der opnås ved målrettet styrketræning, vil blive gennemgået. Der vil være en god blanding af praktik og teori. 
Kurset har fire temaer: 

· Styrketræning i praksis 
· Styrketræningsmetoder (frie vægte, træningsmaskiner, styrkerelateret træning, frie øvelser m.v.) 
· Fysiologi i relation til styrketræning 
· Bevægelseslære 
· Biomekaniske forhold 

Deltagerne vil opnå viden om grundlæggende fysiologi, fagspecifikke definitioner og tilrettelæggelse af styrketræning, i et omfang så de kan planlægge og gennemføre et alment styrketræningsforløb. De vil samtidigt tilegne sig en viden som det vil være muligt at bygge videre på siden hen. På kurset vil deltagerne desuden blive gjort bekendt med hvordan styrketilvækst opnås såvel med forøget muskelmasse, som styrketilvækst uden forøget muskelmasse og deraf følgende forøget kropsvægt. 
Materiale DIFs emnehæfte "Styrketræning"
Bevægelighedstræning
Kursusformål:

Forskel på aktiv/ og passiv bevægelighed. Hvorfor, hvor meget og hvornår. Hvordan og reflekser
Materiale DIFs emnehæfte "Bevægelighedstræning"

Konditionstræning - aerob og anaerob præstationsevne 

Indhold 
En gennemgang af generel aerob og anaerob arbejdsfysiologi, træningsprincipper og effekter samt hvordan aerob og anaerob træning planlægges og gennemføres. 

Materiale DIFs emnehæfter "Aerob præstationsevne" og "Anaerob præstationsevne"
Idrættens organisering

Taekwondo elementer. 

· Traditionel taekwondo

· Tekniktræning

· Kamptræning

· Graduering/afhandling til højdan

Evaluering af træner 2

Ceremoni med overrækkelse af diplomer
