Parkour

Parkour 1
Etter- og videreutdanningskurs

Malgruppe:
Parkour 1 er et etterutdanningskurs, designet for trenere som gnsker a leere grunnleggende teknikker og
arbeidsmetoder innen parkour. Kurset skal treffe trenere og instruktarer som gnsker spesifikke verktay

og innsikt i hvordan de kan lzere bort parkour pa en trygg og effektiv mate.

Kursets mal:
Kurset tar sikte pa a utvikle ferdigheter og kunnskap om hvordan man tryggest og best mulig kan

organisere og giennomfare parkourtrening, bade inne og ute. Kurset gir innsikt i viktige
sikkerhetsprinsipper, ferdighetstrening og treningsplanlegging, samt hvordan man kan strukturere og
tilrettelegge for mestring i et trygt milja.

Innholdsbeskrivelse:

- Forskjeller mellom inne- og utetrening: Utforske likheter og forskjeller i parkourtrening
innendgrs versus utendgrs, samt hvordan man kan overfgre teknikker mellom de to miljgene.

- Sikkerhet og forberedelse av utendagrsomrader: Lzere a vurdere risiko og sikre
treningsomrader i det urbane rom. Dette inkluderer trygghetstiltak rundt elementer som gjerder,
gelendere, tak, og omrader med trafikk.

- Urban parkour og “gode spots”: Finne og evaluere trygge treningssteder i bymiljger, med vekt
pa brukervennlighet, skalerbarhet, og stabilitet i omgivelsene.

- Viderekommende ferdigheter og avansert parkoppsett: Trening pa ferdigheter som flips,
twists, wallflip og dobbelkong, samt prinsipper for a sette opp “lines” og parkourparker.

- Innetilrettelegging: Hvordan skape et engasjerende og sikkert parkourmiljg inne som kan
forberede utgverne til utetrening.

- Konkurranseforberedelser: Introduksjon til konkurranseregler, konkurranseformer som speed
og freestyle, og hvordan trene utgvere mot konkurranse med hensyn til reglement.

- Treningsplanlegging og periodisering: Teknikker for & planlegge treningsgkter pa bade kort og
lang sikt — inkludert arsplanlegging og innfagring i Code of Points.

Kurset vil kombinere teori, praktiske gvelser, og diskusjoner. Instruktagrer vil demonstrere teknikker,
mens deltakerne far anledning til & gve under veiledning og samarbeide om planleggingsoppgaver. Det
vil veere fokus pa bade individuell mestring og trening i grupper.
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Sted:
Dato:

Klokkeslett:

Pris:

Pamelding:

Avmelding:

Aldersgrense:

Viktig informasjon:

Overnatting og mat:

Parkering

Eksamen/godkjenning:

Parkour

Nedre Glomma Turnforening, Tomteveien 25, 1618 Fredrikstad

5. og 6. april 2025

Lardag 10:00 — 18:00
Sendag 10:00 — 14:00

1500,- for deltakere med trenerlisens fra NGTF.
1900,- for deltakere uten trenerlisens fra NGTF.
2100,- for deltakere som ikke er medlem av klubb tilknyttet NGTF

Personlig pdmelding skjer via Minldrett innen 15. mars 2025.
Det er plass til 20 deltakere pa kurset, farstemann til mglla gjelder.

Eventuell avmelding gjeres i Minldrett. Avmeldingsfristen er samtidig som
pameldingsfristen. Det vil ikke veere mulig & melde seg av kurset i Minldrett
etter at avmeldingsfristen har utlgpt. Hvis det oppstar noe som gjer at man
ma melde seg av etter at avmeldingsfristen er utlapt, md man sende en e-
post til nicolai.jacobsen@gymogturn.no. Legeerklaering ma fremvises for a
slippe & betale kursavgift.

Av hensyn til pAmeldte som allerede star pa venteliste, har vi ikke anledning
til & bytte deltakernavn dersom en deltaker melder seg av kurset. Ved
avmelding gar plassen automatisk til den som star gverst pa venteliste.

Man kan delta pa Parkour 1 fra det aret man fyller 16 ar.
For a delta pa kurset ma man ha fullfgrt Trener 1 og introkurs i Parkour.

Overnatting, transport, mat og drikke ivaretas av den enkelte deltaker. Dette
dekkes ikke av kursprisen. NGTF har avtale med Thon Hotels. Bestilling kan
gjeres her: https://www.thonhotels.no/firmaavtale/

Firmanavn: Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Avtalekode: TH87811

I umiddelbar naerhet er for eksempel Scandic Sarpsborg eller Quality Hotel
Fredrikstad. Ellers anbefaler vi & undersgke priser selv i omradet
Fredrikstad/Sarpsborg.

Det er gratis parkering utenfor hallen, bade lgrdag og sgndag.

Det er ingen teoretisk eller praktisk eksamen. For a fa godkjent kurset kreves minimum 80% aktiv
deltakelse. Kursleerer foretar en vurdering og godkjenning av hver enkelt deltaker.

Ved spgrsmal, ta kontakt via e-post: nicolai.jacobsen@gymogturn.no

Velkommen til kurs!
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