KNKF Gewichtheftrainer

Wil jij leren hoe je de moeilijkste haltertechnieken kunt begele iden?

Wil jij leren hoe je gewichtheffen kunt gebruiken bij fitness?
Wil jij leren hoe je dit kunt gebruiken bij sportspecifieke kra chttrainingen?
Of wil jij trainer worden van atleten die het olympisch gewic htheffen als sport beoefenen?

Dan is de cursus georganiseerd door Sportquest onder auspicién van de N ederlandse Olympische
Gewichthefbond (www.nogb.org) en het kenniscentrum van de KNKF (ww w.knkf.nl) een goede mogelijkheid.

Kijk op de volgende pagina voor meer informatie.



In 2008-2009 organiseert Sportquest in samenwerking met de NOG B en het KNKF Kenniscentrum een cursus
Gewichtheffen, als basis voor fitness en sportspecifieke krac httraining

Gewichtheffen is een Olympische sport waarbij déeehin één keer of met een tussenstop bij de stdsuot boven het hoofd
wordt gebracht. Moeilijk, maar ook fascinerend! Eenrtieve strijd met de zwaartekracht. Olympiscbeightheffers zijn
explosief, sterk, lenig en bezitten een hoog caétikf vermogen. De oefenstof gebaseerd op hetchdvéffen, is vaak
onderdeel van sportspecifieke krachttraining. Ghthiefoefeningen worden toegepast in sportspecifieke
krachttrainingsprogramma’s voor onder andere sehaattletiek, voetbal en basketbal. Daarnaasgeiyvichthefoefeningen een
uitstekende manier om met licht intensieve belgstinfit te worden. En om met het begin te eindigewichtheffen is een
Olympische sport. Gewichtheffen biedt kansen vassponlijke ontwikkeling in een prestatieve contéxtdeze Olympische
sport leert men winnen, verliezen en optimaal &sjaren.

Gewichtheffen is moeilijker aan te leren en terinsten dan de standaard oefeningen bij fitnesgidverderde fithess en
krachttrainers kunnen hun kennis en instructievighedlien verder uitbouwen door een cursus over dgehetfen. De cursus
gewichtheffen leert trainers op verantwoorde wgegvichtheffen toe te passen als sport of binneedi en krachttrainingen. Aan
het eind van de cursus zal de cursusdocent adwisear de voorbereiding en evt. deelname aan emmex KNKF
Gewichtheftrainer.

Wat en wanneer?
De cursus KNKF Gewichtheffen wordt gegeven in 8légen waarin telkens ingegaan wordt op de 4 hoerfddf's van de cursus.

I Eigen vaardigheden

Il Methoden en didactiek

[l Techniekanalyse en —verbetering
A Programmeren en periodiseren

Lesdagen en tijden:
= Vrijdag 31 oktober, 14, 28 november, 19 decemb®B20, 23 januari, 6, 20 maart telkens 19:00-2@3@5-22:15 uur

Waar en inschrijving?

Onderwijs wordt verzorgd door Tom Bruijnen, MSc, GS€ziewww.sportquest.rd in de studio van Sportquest — Kerkhoflaan
69 - 1161 JB Zwanenburg.

De kosten bedragen per cursist* € 450, lidorgaiesatan de NOGB mogen één cursist inschrijven €a850.

Een examen KNKF Gewichtheftrainer zal eind april200samenwerking met de NOGB en het KNKF Kennicen
georganiseerd worden en € 150 exclusief lidmaapstttsten NOGB gaan kosten.

Inschrijven, evt. met vermelding van lidnummer egamisatie bij Sportquest — p/a T. Bruijnen — Lawtierat 55 A -1016 PH
Amsterdam — tel./fax 020 420264&ffice @sportquest.nl

Ja, ik meld mij aan voor de NOGB-cursus Gewich#eff

Naam
man / vrouw geboortedatum / /
Adres
PC + Woonplaats
Lidnummer NOGB/KNKF en evt. lidorganis®iOGB

Let op! Er zullen minimaal 4 en maximaal 8 deelnemvers deze cursus worden ingeschreven. U ontvategtijk 15 oktober
bericht of de cursus doorgang zal vinden en teeensfactuur voor overschrijving van het cursusgéid.deelname is pas
definitief als het cursusgeld door Sportquest isamgen voor 30 oktober 2008.

* van cursisten wordt verwacht dat zij ervaring et met instructie van fitnessoefeningen, belastbigamet “free weights” oefeningen en dat zij ggistreerd
staan als A-B-R lid bij een lidorganisatie van d@®B of zichzelf als R-lid van de NOGB aanmelde {zivw.nogb.org.



