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FAGETS IDENTITET

Faget Lgb, Trail & OCR indeholder bade praktiske og teoretiske moduler. De praktiske
moduler har til formal at efterprgve og traene den viden, som de teoretiske moduler
praesenterer. En del af undervisningen vil finde sted | naturen omkring og i KBH. De
studerende vil stifte bekendtskab trail Igb samt OCR Igbetraening. Den teoretiske del
udggres af bl.a. traeningslaere, Igbeteknik, fysiologi og motivation. Fagets teoretiske del
vil naturligt indeholde tveerfaglige elementer fra fagene Fysiologi, Anatomi, Outdoor
Functional Movement & Parkour og Personlig treening. Lgbefaget udggr en vigtig del af
Personlig Traener beviset og skal derfor bestas for at modtage PT beviset.

FORMAL

Malet med faget er, at den studerende skal tilegne sig viden om lgb, s& det er muligt
at tilretteleegge et fornuftigt og velargumenteret Igbetraeningsprogram til forskellige
malgrupper.

EMNER

Opvarmning

Motivation og malsatning

Trail vs urban

Obstacal Course Race elementer
Traeningsprogramplanlaegning
Aerob og anaerob Igbetraening
Labeteknik

Traenerrollen

Skader

KOMPETENCER

Den studerende vil lzere at tilretteleegge fornuftige Igbetraening til forskellige malgrupper
i naturomgivelser savel som urbane omgivelser. Endvidere skal den studerende kunne
treede i Igbetraenerens rolle og varetage én eller flere Igbetraeningspas, og i den forbindelse
reflektere over sine valg i forbindelse med valg af underviserrolle.

ARBEJDSFORMER

Faget bestar af bade klasseundervisning og gruppearbejde, og de praktiske lektioner vil
indeholde korte elev- og underviseroplaeg, samt en maengde selvtraening.

OPGAVER

Undervisningen vil indeholde mindre gruppeopgaver, som tager afsat i et teoretisk savel
som praktisk omrade med fokus pa formidling af den underviste teori.
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EKSAMEN

Eksamen er en individuelt bedgmt praktisk eksamen. Eksamen gennemfgres i grupper
og grupperne vil veere tilgengelige en maned inden eksamen. En uge fgr eksamen far
grupperne udleveret en malgruppebeskrivelse. Herudfra skal gruppen udarbejde en
beskrivelse af en treningstime i Igb, som afleveres til eksaminator og censor 2 dage far
eksaminationens begyndelse. Selve eksaminationen varer mellem 20-40 minutter og
her skal den enkelte og gruppen gennemfgre elementer fra den udarbejdede plan, med
resten af holdet som figuranter. For at blive indstillet til eksamen, skal den studerende
have bestaet en teoretisk opgave i Igbet af undervisningen.

LEKTIONPLAN

Lektionsplanen findes i Lectio.
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