DEN 5. DEC. | HAFNIA HALLEN, VALBY
SJOV, UDFORDRENDE TREANING, DER KRAVER SAMARBEJDE

OCR-TRANING
INSPIRATIONSKURSUS

OBSTACLE COURSE RACEING ER SJOVT,
UDFORDRENDE OG KRAVER SAMARBEJDE,
DA MANGE @VELSER OG FORHINDRINGER
KLARES BEDST SOM HOLD.

HVAD ER OCR?

Obstacle Course Racing er nok kendt af

de fleste som et militeert forhindringsleb.
OCR-traening har vist sig sserdeles velegnet
og inspirerende til unge med psykiske
vanskeligheder og borgere i ressourceforlob
i jobcentret.

KONKRETE VARKT@JER

Pa kurset vil du fa konkrete vaerktojer og
tips til et traeningsforleb for en gruppe. Pa
kurset veksles mellem teori og praktiske
ovelser. Undervisningen i de praktiske
ovelser vil forega udenders, sa du fra dag
et maerker stemningen, far afprovet sjov
outdoor-traening - og maerker lykkefelelsen,
nar mudderet rammer tojet. Der undervises
i grundelementerne i OCR traening, lofte-,
springe- og lebe-teknik samt elementer i
teambuilding.

7! Arbejdernes Landsbank

Bygger pa sunde veerdier

HVOR OG HVORNAR:

Torsdag den 5. december kL. 9.30 - 15.30
Sted: Hafnia hallen

Julius Andersens vej 6

2450 Valby

TILMELDING:
Tilmeldingsfrist den 28.november

Tilmelding pa www.dai.nemtilmeld.dk

PRIS:
Pris for DAl medlemmer kr.: 350
Pris for ikke DAl medlemmer: kr. 700

UNDERVISERE:

Nina Jelsoe, Bachelor i idreet og aktiv Nordic
race atlet.

Carina Wigger Gotfredsen, socialradgiver

i ungeteamet i Frederikssund kommune,

vil forteelle som sine erfaringer fra et
succesfyldt treeningsforleb med en gruppe
unge som traenede sig op til at gennemfore
Copenhagen Warrior i 2019.

DANSK ARBEJDER IDRATSFORBUND

" DAI

IDRAT
FOR SINDET

PROGRAM FOR DAGEN

KL 9.00 - 9.30 Kaffe/the og let
bred

KL. 9.30 -12.30 Velkomst, oplaeg
om OCR traening. Herefter

gar vi udenders og afprover
traeningsevelser i OCR treening
og teambuilding.

KL 12.30 - 13.15 Frokost

KL. 13.15 - 14.00 Carina fortaeller
om forlebet med ungegruppen
i Frederikssund kommune/
jobcenter. Et forlob som
afsluttedes med deltagelse i
Copenhagen Warrior.

KL 14.00 - 15.30

Dialog, videndeling og hvad DAI
kan hjaelpe med fremadrettet

&» Berne-og
Socialministeriet



