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TRANERUDDANNELSER

Danmarks ldraets-Forbund kan nu tilbyde IDRETTENS SAMLEDE TRANER-
UDDANNELSE i 4 NIVEAU'ER til alle interesserede specialforbund og deres
treenere i klubber og foreninger. Uddannelsen gennemfgres i samarbejde med
specialforbund, idreetssamvirker m.fl.

Baggrund

For at ggre klubber og foreninger bedre rustede til at imgdekomme udgvernes
krav om et hgjt fagligt niveau hos deres traenere og instruktgrer, har DIF nu
udviklet og beskrevet alle 4 trin i det danske uddannelsesforlgb for traenere.
Dermed er treeneruddannelserne i Danmark beskrevet fra niveau 1 til niveau 4.
- i forhold til det europaeiske uddannelses netvaerk (ENSSEE).

Specialforbundene kan fortsat gennemfgre deres egne treeneruddannelser
safremt de gnsker dette. Men med DIF's niveau 1 og 2 uddannelse er der ogsa
mulighed for at vaelge uddannelsesdele hos DIF som evt. mangler eller kan
uddybes i forhold til specialforbundets eget uddannelsestilbud. Yderligere
giver DIF's tilbud 0gsé& den fordel at selv om et specialforbund kun har ganske
fa treenere der hvert &r gnsker at uddanne sig sd kan det nu ggres gkonomisk
overkommeligt og ikke mindst uden at traekke store arbejdsmaessige res-
sourcer hos specialforbundenes uddannelsesansvarlige.

Ved at DIF repraesenterer Danmark i det europaeiske uddannelsesnetvaerk
ENSSEE sikres det, at det faglige niveau for treeneruddannelserne i Danmark
er i overensstemmelse med de krav der generelt stilles i EU. Pa leengere sigt
skal det gegres muligt at sammenligne treeneruddannelser pa tveers af de
europaeiske lande, og gere det lettere at fa arbejde som traener pa tveers af de
europeeiske nationale graenser.

Malszetning

Malet med treeneruddannelsestilbuddet er at levere det faglige grundlag for
klubtraenere, der har ansvaret for klubbens treeningstilbud og fungerer som
aktive treenere i klubber og foreninger.

Endvidere er DIF's overordnede malsatning at alle medlemmer af DIF, uanset
idreetsligt niveau, bgr have mulighed for at opnd kvalificeret instruktion og
treeningsvejledning, hvorfor det er vigtigt at sikre uddannelse af treenere pa
alle niveauer, fra hjaelpetreener til landstraener.

Det er derfor malet at ‘Traener 1" og ‘Treener 2° uddannelsen skal sikre et
sterre rekrutteringsgrundlag for DIF's videregdende uddannelsestilbud. For
de treenere, der méatte gnske at uddanne sig yderligere, kvalificerer ‘Traener
2" uddannelsen til optagelse p& DIF's Diplomtreeneruddannelse som s
igen kvalificerer til Idreettens Treener-Akademi (se seperate info-foldere om
Diplomtreeneruddannelsen og ldraettens Traener-Akademi).

ldraettens treeneruddannelse

Niveau: Niveau 1: Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4
Trener 1 Treener 2 DIF Diplomtraner Idraettens
Treener Akademi
Udbyder: | DIF/spf DIF/spf DIF/spf Syddansk Universitet,
TEAM DANMARK, DIF og
spf
T - 24 lektioner ~ 60 lektioner ~ [se seerskilt brochure om | [se saerskilt brochure
eort: 2 weekender 3% - 4 weekender DIF Diplomtraener) om ITA)
— ] 180 lektioner ca. 325 lektioner
SPF |
25 lektioner ~ SPF I ————
—_—
| 2weekender 25 lektioner ~ SPF
Praktik: 2 weekender 25-50 lektioner SPF

75-120 lekt
Treenerpraktik i klub ektioner

[mesterleere) \

Egenfeerdighed i idreetten | Traenerpraktik i klub \
40-60 timer (mesterlaere) ) ‘

Egenfeerdighed i idreetten Arbejde aktivt )
40-60 timer som traener Arbejde aktivt
som elitetreener

Flerarig erfaring fra egen
idreetsgren

\



TRANER 1 - FAGLIGT INDHOLD

Malsaetningen med ‘Treener 1" uddannelsen er at give treenerne de idreets-
faglige redskaber og kompetencer, der ggr dem i stand til at fungere som
klub- eller hjeelpetraenere for hold eller individuelle udgvere.

Det faglige indhold p& ‘Treener 1" uddannelsen er afstemt saledes at del-
tagerne opnar kompetencer til at pdbegynde ‘Treener 2 uddannelsen efter
faerdigggrelsen af ‘Traener 1'.

Den del af uddannelsen som DIF varetager, er beskrevet kort herunder og den
deekker de generelle idreetsteoretiske omréder.

Derudover forpligtiger specialforbundene sig til at afvikle minimum 25 lektion-
ers idreetsspecifik undervisning. Endvidere skal treenerens hjemklub sgrge for
treenerpraktik hvor kursisten gives sparring fra en anden traener i egen klub
(jvf. beskrivelsen af de europaeiske uddannelsesniveauer, se figur).

Generel idratsteori - niveau 1

Kursus 1.1: Idreet og traening 9 lekt.

Malszetning: At give treeneren en introduktion til generelle idreets-
teoretiske omrader.

Emner: Fysisk treening og pavirkning af hjerte, kredslgb og
muskulatur.
|draetspsykologiske treeningsmetoder.
|draettens organisering.
Underviserrollen.

Litteratur: Nyt revideret DIF haefte “ldreet og traening”, 2005.
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving

Kursus 1.2: "Treening af bgrn og unge” 12 lekt.

Malsaetning: At give treeneren ledelses- og undervisningskompetencer til
at arbejde med bgrn og unge samt indsigt i det ansvar og
den rolle man far som treener for bgrn og unge.

Emner: |dreetspaedagogik
ldreetsmiljg
Borns udvikling
Traeningsplanlaegning
Sikkerhed og ansvar i idreetten

Litteratur: DIF heefte "Idreet for Bgrn og Unge”, DIF 2004.
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving



Kursus 1.3 "ldreetsskader” 3 lekt.

Malseetning: At give traeneren kendskab til skadesforebyggende
treening samt viden om fgrstehjeelp ved akutte
idreetsskader.

Emner: Skadesforebyggende treening

NA&r skaden er sket (RICEM)

Litteratur: DIF folder "ldreetskader - nej tak”, DIF 2005.
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving

| alt pd den generelle DIF-del: 24 lektioner

DIF-delen pd ‘Treener 1" kan gennemfgres p& 2 weekender. Derudover skal
treeneren have gennemgédet nedenstadende forlgb:

Specialforbunds undervisning:
Idreetsspecifik undervisning: mindst 25 lektioner

Treenerpraktik i egen klub/forbund:
Mesterlaere og evt. egenfaerdigheder: mindst 40-60 lektioner




TRANER 2 - FAGLIGT INDHOLD

Mélszetningen med Treener 2" uddannelsen er at give treenerne de idreets-
faglige redskaber og kompetencer, der ggr dem i stand til at fungere som
klubtreenere med ansvaret for al klubbens treeningsaktivitet (cheftreenere).

Det faglige indhold p& ‘Treener 2’ uddannelsen er tilrettet sdledes, at det byg-
ger videre pd Treener 1" uddannelsen. Endvidere giver ‘Treener 2° uddannelsen
kompetencer til at pabegynde p& diplomtraeneruddannelsen efter feerdig-
gorelsen af Treener 2.

Den del af uddannelsen som DIF varetager, er beskrevet kort herunder og den
deekker de generelle idreetsteoretiske omréder.

Derudover forpligtiger specialforbundene sig til at afvikle minimum 25 lektion-
ers idraetsspecifik undervisning. Endvidere skal treenerens hjemklub sgrge for
treenerpraktik - hvor kursisten gives sparring fra anden traener i egen klub (jvf.
beskrivelsen af de europeaeiske uddannelsesniveauer, se figur 2J.

Generel idraetsteori - niveau 2

Kursus 2.1: Traenerrollen 6 lekt.

Mélseetning: At give treeneren kendskab til paedagogiske principper
og forskellige undervisningsmetoder samt indsigt |
den betydning trazneren har for udgvernes personlige
og idraetslige udvikling.

Emner: Treenerfilosofi
Treenerens kvalifikationer/kompetencer
Hvad er leering - hvad er indlaering?
Traeneren som formidler/underviser/leder

Litteratur: DIF heefte "Traenerrollen”, DIF 2005.

Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving

Kursus 2.1: Fysisk traening 12 lekt.

Malsaetning: At give treeneren et kendskab til de faktorer der pavirker
|draets-praestationen, samt et kendskab til de forskellige
treeningsformers indvirken pa organismen

Emner: Anatomi og fysiologi
Opvarmning
Kredslgb
Muskeltreening
|dreetsskader, ernaering, mental traening, doping m.m

Litteratur: Nyt revideret DIF haefte "Fysisk Treening”, DIF 2005.

Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving

Bemeerk: Kurset danner grundlag for at kunne deltage | DIFs
videregdende kurser om traening.



Kursus 2.3: Konditionstraening

- aerob og anaerob trzning

Mélseetning: At give treeneren basal fysiologisk viden om kredslgb og
energiomsaetning samt aerob- og anaerob treening.

Emner: Andedreet og kredslgb
Ilttransport
Aerob traening
Anaerob traening
Udholdenhed

Litteratur: DIF haefte "Konditionstraening”, DIF 2005.
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & Ra&dgiving

Bemeerk: Deltagerne skal have gennemfgrt DIFs kursus “Fysisk
Treening” eller tilsvarende kursus for at pabegynde dette
kursus.

Kursus 2.4: Styrketraning 6 lekt.

Malseetning: At give treeneren viden om basal muskelfysiologi og styrke-

treening i praksis.

Emner: Musklens opbygning og de forskellige kontraktionsformer
Styrketraningsformer
Styrketraeningsmetoder
Styrketraeningens faser
Organisering af styrketrasning
Funktionel styrketraening

Litteratur: DIF haefte "Styrketraening”, DIF 2002.

Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving

Bemeerk: Deltagerne skal have gennemfgrt DIFs kursus “Fysisk
Treening” eller tilsvarende kursus for at pdbegynde dette
kursus
Kursus 2.5: Traeningsplanlagning 4 lekt.

Mélseetning: At give treeneren viden om de generelle principper der

anvendes i treeningsplanlaegning.

Emner: Arbejdskravsanalyse
Kapacitetsanalyse
Malsaetning
Saesonplanleegning
Betydningen af restitution
Overtraening

Litteratur: DIF haefte "Traeningsplanleegning”, DIF 2002.
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving
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Kursus 2.6: Idraetsskader og bevaegelighedstraening 12 lekt.

Malseetning: At give treeneren viden om de generelle principper for
beveegelighedstraening samt skadesforebyggende traening.
Give treeneren kendskab til behandling af akutte skader, og
baggrund for at kunne indgd som stgtte person i konkrete
genoptraeningsforlgb

Emner: Bevaegelighedstraening
Skadesforebyggende traening
Skadestyper - akutte skader, overbelastningsskader
Den akutte skade - behandling
Genoptraening
Kendskab til behandlersystemet i Danmark
Litteratur: DIF heaefte "Idreetsskader. Hvad ggr man - kend din rolle”,
DIF 2004.
Borneidraetsskader, DIF og FADL 2004
DIF emnehaefte "Bevaegelighedstraening”, DIF 2002.

Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen treener
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving (Bevaegelighedstraning
kan udbydes som selvstaendigt kursus pa 3 - 6 timer efter aftale)

Kursus 2.7: Idraetspsykologi 10 lekt.

Malseetning: At give treeneren viden om de redskaber, der findes i idreets-
psykologien og som er ngdvendige for at optimere idraets-
praestationen.

Emner: Treenerfilosofi
Malsatning
Mentale treeningsmetoder
Koncentration
Selvtillid
Spaendingsregulering
Teambuilding - f& et hold eller gruppe til at fungere sammen.

Litteratur: DIF emnehaefte "Praktisk idraetspsykologi”, DIF 2005.
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving

Kursus 2.8: Idraettens organisering 4 lekt.

Mélseetning: At give treeneren viden om de organisatoriske forhold der
er geeldende i idreettens verden, séledes at treeneren far
indsigt i beslutningsvejene i foreninger og forbund.

Emner: Foreningers og forbunds organisering
Beslutningsvejene i forening/forbund
Personlig ledelse/Hvordan far man indflydelse?

Litteratur: Udleverede noter
Kurset kan helt eller delvist implementeres i specialforbundets egen traener-
uddannelse efter aftale med DIF - Udvikling & R&dgiving



| alt pa den generelle DIF-del: 60 lekt.

DIF-delen p& "Treener 2" kan gennemfgres pa 3%z - 4 weekender eller som et
leengerevarende forlgb over f.eks 12-15 uger med 4-6 timers undervisning en
enkelt dag om ugen.

Derudover skal treeneren have gennemgéet nedenstdende forlgb:

Specialforbunds undervisning:
|dreetsspecifikke undervisning: mindst 25 lekt.

Traenerpraktik i egen klub/forbund:
Mesterlaere og evt. egenfaerdigheder: mindst 40-60 lekt.

Valgfri moduler til Traener 1 og 2

Ernzering 4 lekt.
Litteratur:  DIF haefte "Ernzering”, DIF 2004,
“Spiseforstyrrelser i idreetten” TD 2004

Aldersrelateret traening 4 lekt.
Litteratur:  "Aldersrelateret treening”, Team Danmark 2005

Sansemotorik og tekniktraning 3-6 lekt.
Litteratur:  DIF haefte “Sansemotorik og tekniktreening”, DIF 2002

Sundhed og forebyggelse 3 lekt.
Litteratur:  DIF haefte "Kom i gang - Idreet for ikke-motionsvante grupper”, 2005.

Idreetsmassage 12 lekt.
Litteratur:  DIF heefte “ldreetsmassage”, DIF 2005



Samarbejdspartnere pa
‘Traener 1" og 'Traener 2°

Treener 1 0og 2 uddannelsens generelle del vil DIF gennemfgre pa tveers af
forskellige idraetsgrene, hvor der er del-elementer med feelles karaktertraek
og hvor erfaringsudveksling vil veere naturlig (se naeste side).

Samarbejdet vil vaere et direkte partnerskab mellem DIF og de specialfor-
bund der gnsker at sikre en kontinuitet i deres treeneruddannelser. Udover
det direkte partnerskab med specialforbundene vil DIF etablere Traener 1

og Treener 2 uddannelsen i samarbejde med enkelte store idraetssamvirker.

Specielle samarbejdspartnere pa 'Traener 1’

DIF etablerer aftaler om "Traener 1" uddannelsen med idreetsefterskoler og
seerlige 10. klasser hvor der er speciel fokus pd idreetsundervisningen. Elever,
der har faget idraet som tilvalg, og hvor leereren benytter DIF's materialer

pa niveau 1, kan gives merit for det pensum der svarer til den generelle del
pa treener 1. Der laves aftale mellem den enkelte skole og DIF Udvikling &
R&dgivning.

Specielle samarbejdspartnere pa ‘Traener 2’

DIF forventer at indga aftale med udvalgte idreetshgjskoler om fglgende:
Hgjskoleelever, der som minimum er pd hgjskole i fire m&neder, kan erhverve
DIF ‘Treener 2', s&fremt fagindhold og niveau er opfyldt. Hgjskolens under-
visning daekker alene den generelle del. Den enkelte hgjskole opfordres til at
aftale den idreetsspecifikke undervisning med det/de relevante specialforbund.

For gymnasieelever, der tager faget “ldreet pa mellemniveau”/"ldreet pd HF
tilvalg”, kan gives merit for det pensum der svarer til den generelle del pa
DIF's "Treener 2" uddannelse.




Forslag til samarbejdende
specialforbundsgrupperinger

1. Tekniske bold idreetsgrene

Amerikansk fodbold
Baseball
Basketball

Cricket

Floorball

Fodbold

H&ndbold

Hockey

Rugby

Ishockey
Rulleskgjte-hockey
Softball

Vandpolo
Volleyball

2. Tekniske idreetsgrene

Billard
Bowling
Bueskydning
Curling

Dart

Golf
Petanque
Skydning

3. Motorsport

Automobilsport
Motorcykelsport

4. Slagboldspil

Badminton
Bordtennis
Squash
Tennis

5. Styrkebetonede idreetsgrene

Atletik
Bane-cykling
Boksning
Brydning
Faegtning
Judo og Ju-jitsu
Karate
Sejlsport
Skilgb - alpin
Sportsklatring
Styrkelgft
Taekwondo
Veegtlaftning

6. /Astetiske idreetsgrene

Gymnastik

Kunstskgjtelgb

Rulleskgjte - kunstskgjtelgb
Sportsdans

Svgmning - synkro
Svgmning - udspring
Vandski

. ldreetsgrene m. spec. sikkerheds-

certifikat

Faldskeerm
Drageflyvning
Dykning
Sveeveflyvning

8. Udholdenhedsidraetsgrene

Atletik - lgb og kapgang
Cykling

Kano og kajak
Orienteringslgb

Roning

Rulleskgjte

Skilgb - langrend
Rulleskgijte - speed-skate
Svgmning

Triathlon



DIF’s Diplomtraeneruddannelse og
IDRATTENS TRENER-AKADEMI

ldreettens hgjeste traeneruddannelsesniveauer er DIF's Diplomtraeneruddan-
nelse (Europaeisk niveau 3) og Idreettens Treenerakademi (Europaeisk niveau
4).

Diplomtraeneruddannelsen starter hvert &r i januar og ldreettens Treener-
Akademi, der udbydes i et samarbejde med Team Danmark og Institut for
Idreet og Biomekanik ved Syddansk Universitet starter med nye hold ca. hvert
2% ar.

Siden 2002 har ca. 100 treenere fra 27 specialforbund uddannet sig som
diplomtraenere, og 43 treenere fra 14 specialforbund er uddannet fra Idreettens
Traenerakademi.

Begge uddannelser er udfgrligt beskrevet i saerskilte pjecer som kan down-
loades fra www.dif.dk.

NIVEAU 3

DIPLOMTR/ENER
JODANMELSE
2004-2007

NIVEAU 4

RANE
AKADEMI

--ff;r 4y ;1




Yderligere informationer:

Yderligere oplysninger om de naevnte kurser og uddan-

nelser gives ved henvendelse til Udvikling & Radgivning.

Konsulent

Jan Milandt 4326 2046
Konsulent

Jens Meibom 4326 2049
Konsulent

Nina Bundgaard 4326 2050
Kursussekretaer

Marianne Bender 4326 2043

Uddannelsessekretaer
Camilla Kruse 4326 2044

jbm(@dif.dk

jmel@dif.dk

nb(@dif.dk

mub(@dif.dk

ckr@dif.dk
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