Svenska Muaythai férbundets rekommendationer
gallande utbildningar

Svenska muaythai forbundet arrangerar grenspecifika utbildningar for sina medlemsklubbar i
2 steg. Darutdver finns ett steg 3 som riktar sig till klubbar som har for avsikt att satsa pa SM
och internationella tavlingar. Den sista stegutbildningen kraver ett personligt engagemang och
en personlig anstkan maste goras dar uttagning sker av uthildningsradet.

Steg 1 Tranarutbildning pa grundniva/nyborjare

Malgrupp:

Nya klubbar i Sverige som har en vilja att utveckla sin muaythai i den riktning férbundet anser
ar grundlaggande muaythai. I man av plats dven for de klubbar som haft verksamhet under en
langre tid men som har ett utbildningsbehov av nya ledare.

Syfte:

Att lara ut grunderna till framgangsrik muaythai samt att ge klubbarna en bra grund att sta pa
nar det géller att l4ra ut teknik mm. Aven att starta en breddsatsning for att pa sikt dka
konkurrensen och ge nya klubbar verktyg for att i framtiden vara med och havda sig pa ex SM.

Innehall:

e Grundlaggande tekniker samt kortare information om vad forbundet star och verkar for.
e Kursen innehaller 3 st. teknikpass sa ta med utrustning ( handskar , benskydd ,
tandskydd osv.).




Steg 2 Tranarutbildning pa fortsattning och tavlingsniva
Forkrav: Steg 1 utbildning alt flerarig erfarenhet som tranare och coach.
Utbildningen tar vid dér steg 1 slutade.

Syfte/mal:

Kursen ar avsedd for tranare som ska matcha elever och ge 6kade kunskaper inom muaythai
samt att komma igang/fortsatta utveckla tavlingsverksamhet pa ett planerat och pedagogiskt
satt. Kursen kommer &ven att ge fordjupade kunskaper hur man forbereder sig for tavling,
regelforstaelse (vad far man gora och inte gora , vad ger poang osv ) samt info fran lakare ur
ett sdkerhetsperspektiv.

Innehall:

e Kontroll (stands , balans, rorelse, forflyttning, traffsakerhet )

e Finter och kombinationer

e Forsvar och anfall ( gardering block och férsvar , kontra 6ka tempo mm )

e Taktik (vad &r viktigt att veta ndr man moter olika stilar )

e Sparring med olika teman

e Forbereder infor match, tips pa traningsupplagg/fystips.

e Regeltolkning , hjarnskakning och behandling samt vatskebantning och akut
skadebehandling




Steg 3 Tranarutbildning med avsikt pa SM niva och internationellt tavlande

Mer information kommer!




Utover dessa utbildningar sa rekommenderar forbundet att instruktdrer som haller i traning
for barn och ungdomar ska genomga Svenska idrottsutbildarnas (SISU) utbildning
Plattformen som dr i 3 steg enligt nedan

Plattformen

Idrottens barn- och ungdomsledarutbildning pa basniva heter Plattformen — barn och ungdom
och vander sig till dig som vill ta forsta steget som tranare och idrottsledare for barn och
ungdomar mellan 7-15 ar. Det ar ocksa en utbildning for dig som redan ar engagerad, vill
utvecklas och bli battre och tryggare i din roll, men annu inte gatt nagon formell
tranarutbildning.

Mal och syfte

| Plattformen - barn och ungdom far du mojlighet att lara dig grunderna for att utveckla dina
formagor som sjélvstandig idrottsledare med ett positivt forhallningssatt till dina aktiva. Du ges
mojlighet att utveckla dina ledaregenskaper, dela erfarenheter och knyta nya intressanta
kontakter med andra ledare inom olika idrotter.

Efter genomford utbildning kommer du bland annat att:

Ha kunskaper om barn och ungdomars utveckling och behov.
Forsta att ditt ledarskap paverkar barn och ungdomar.

Inse betydelsen av att skapa glédje och trygghet.

Lekens betydelse i den personliga utvecklingen

SISU Idrottsutbildarnas mal ar att vi tillsammans med dig som tranare och ledare ska bidra till
en positiv upplevelse av att idrotta. Att du som trénare, ledare och alla barn och ungdomar ska
trivas och ma bra inom idrotten.

Plattformen barn och ungdom bestar av féljande moment:
* Introduktion

« Barnet och ungdomen i centrum

« Ditt ledarskap

» Barns och ungdomars utveckling (psykiskt och fysiskt)

« Pedagogik i praktiken

Malgrupp
| forsta hand ledare for barn och ungdomar i aldersgruppen 7 — 15 ar.

Omfattning
18 utbildningstimmar.




Grundtranarutbildning (GTU 1)

Utveckla dig i tranarskap och traningslara ihop med trénare inom andra idrotter.
Grundtranarutbildningen &r for dig som har varit tranare ett tag. Du har redan gatt nagon
grundutbildning. Du tycker det ar kul och vill nu ga vidare och utvecklas i din tranar - och
ledarroll.

I GTU har du méjlighet att utveckla dig i tranarskap och tréaningslara tillsammans med
idrottserfarna utbildare. Du moter och byter erfarenheter med tranare inom andra idrotter som
befinner sig i motsvarande situation som du.

GTU ér en fortsattning och pabyggnad pa Plattformen — barn och ungdom. GTU innehaller
utver tranarskap och traningslara ocksa tranarpraktik och sjélvstudier pa hemmaplan. Motet
med och mdjlighet till natverksbyggande mellan tranare fran olika idrotter, for att ta till vara
varandras olika kunskaper och erfarenheter, ar ett mycket viktigt och uppskattat inslag i denna
utbildning. GTU innehaller aven en idrottsspecifik del som respektive specialidrottsforbund
ansvarar for.

GTU 1 ar for dig som ar och vill utvecklas som tranare for 11 - 15aringar.

Mal och syfte

P& GTU 1 fyller du pa dina kunskaper inom traningslara och utvecklar din forstaelse for
ungdomars utveckling och olika behov i forpubertets- och pubertetsaldern. Du far ocksa en
djupare och bredare kunskap kring tranarskap och hur du kan leda barn och ungdomar i olika
aldrar, med olika forutsattningar.

GTU 1 &r indelad i tvd moment — Traningslara och Tranarskap.

| Traningslara ingar momenten:
« Kroppens utveckling

» Kost och idrottsskador

« Traningsplanering

» Fysisk tréaning

| Tranarskap ingar momenten:
« Psykosocial utveckling

« Coaching i praktiken

» Mental trdning

Malgrupp

Utbildningen riktar sig till dig som vill utveckla dina tranarkunskaper genom ¢kad vetskap om
ungdomars fysiska och psykiska utveckling i 11 till 15 ars alder. Ditt mal &r att pa egen hand
leda barn och ungdomar inom en idrottsférening.

Omfattning
15 utbildningstimmar.




Grundtranarutbildning (GTU 2)

Mal/syfte

GTU 2 ar fortsattningen pa Plattformen och GTU 1. Den fokuserar framst pa ledarskap,
inlarningsstilar och férdjupad traningslara, kopplat till den viktiga tekniktraningen. Det ger ett
mervérde for bade dig och din forening. Efter genomford GTU 1 och 2 innebér det att du kan
leda och lara andra tranare samt den eller de malgrupper du har specialiserat dig pa. Du har en
bred bas att std pa och kan sedan efter intresse och behov standigt fortbilda dig genom
deltagande pa olika temakurser och forum for tranare som SISU Idrottsutbildarna erbjuder.

Deltagare
Utbildningen vénder sig i forsta hand till dig som &r tranare i en férening och arbetar med
traning for barn, tonaringar och/eller juniorer.

Behdrighet/forkunskaper

Aven klubbtranare utan dessa utbildningar 4r vidlkomna mot att du kan uppvisa diplom att du
genomgatt grundlaggande tranarutbildningssteg inom din idrott (SISU Skane forbehaller sig da
ratten att validera ditt diplom).

Kursinnehall

- Aerob och anaerob traning

- Olika nivaer av styrketraning

- Lyfttekniktraning

- Koordination och rérlighetstraning
- Ledarskap och talangutveckling

- Prestationspsykologi

- Idrottsmedicin

Utbildningen &r bade teoretisk och praktisk dar delar av praktiken sker med skivstang och
vikter.




For ledare som ska bedriva traning for vuxna, rekommenderar SMTF att genomga de av
Budo- och kampsportsforbundet anordnade utbildningar enligt nedan:

Tranarutbildning steg 1

Kursen bygger pa tre omraden, Tranarskap, Traningslara och Metodik med innehall enligt
nedan.

Deltagarna ska efter genomgangen kurs;

Tranarskap

Ké&nna till de fyra vanliga ledarskapsstilarna

Ha kunskap om gruppers utveckling enligt FIRO-modellen

Ha kunskap om de olika krav och férvantningar som stélls pa en gruppinstruktor
Kunna se sin roll och funktion i idrottsféreningen

Ha kunskap om effektiv coaching enligt VBC-modellen

Kunna informera medlemmarna i en férening om nédvéarnsratten och kampsportslagen
Kunna se och begransa riskmomenten under en tréning

Kunna ta hand om akuta mjukdelsskador och stukningar

Kunna gora en terminsplanering for en traningsgrupp utifran planeringshjulet

Traningslara

Forsta grundlaggande principer bakom enklare rorelseanalyser
Forsta grundlaggande principer bakom konditions- och styrketraning
Ha kunskap om hur psykologiska faktorer paverkar prestationen

Ha kunskap om hur kosten paverkar prestationen

Ha kunskap om olika metoder for konditionstréning

Ha kunskap om olika metoder for styrketraning

Ha kunskap om olika metoder for rorlighetstraning

Metodik

Ha kunskap om motorinlarning i praktiken

Kunna ge feedback enligt trestegsprincipen

Forsta hur instruktorens framtradande och kroppshallning paverkar gruppen

Kunna anvanda Visa Préva Instruera Ova i praktiken

Kunna anvanda Hel- och Delmetod i praktiken

Kunna anvénda olika metoder for kondition-, styrke- och rorlighetstréning i praktiken




Tranarutbildning steg 2

Kursen bygger pa fyra omraden, funktionell traning, tillampad traningslara, planering samt
metodik med innehall enligt nedan

Deltagarna ska efter genomgangen kurs
Funktionell traning

e Kunna grunderna i funktionell traning

e Kunna nagra metoder for skadeférebyggande traning och core-traning
e Kunna gora enklare beddmningar av de vanligaste idrottsskadorna

e Kunna akut behandla mjukdelsskador och stukningar

e Kunna tejpa for att stabilisera leder

Tillampad traningslara

e Kunna beskriva hur rérelseapparaten fungerar

e Kunna gora enklare rorelseanalyser

e Kunna kroppens storsta muskelgrupper

e Kunna anvanda nagra metoder for konditionstraning

e Kunna nagra metoder for styrketraning

e Kanna till utvecklingsstegen i barn och ungdomars fysiska, psykiska och sociala
utveckling

Planering

e Kunna gora en kapacitetsprofil av en idrottare

e Kunna gora en traningsplanering for en individ eller for en grupp

e Kunna anvéanda begreppen adaption, hypertrofi, maxstyrka och grenspecifikt i sin
traningsplanering

e Kunna planera traning utifran periodisering och pulsering

e Kunna nagra metoder for utvardering av genomford traning

Metodik

e Kainna till dynamisk systemteori och hur det paverkar rorelseinlarning
e Kunnaanvanda DS i praktisk verksamhet




Dessutom finns en hel uppsjo av utbildningar som ger instruktorer och ledare i klubbarna en
god forutsattning att bedriva sin verksamhet pa ett satt som stods av riksidrottsférbundet.

Svenska idrottsutbildarna - SISU
http://www.sisuidrottsutbildarna.se/Sokvarautbildningar/

Budo och kompsportsforbundet
http://www.budokampsport.se/utbildning



http://www.sisuidrottsutbildarna.se/Sokvarautbildningar/
http://www.budokampsport.se/utbildning

