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Hvad er ITA? Idraettens treeneruddannelser

|dreettens Trener Akademi er det hajeste niveau af
Dansk ldrtsForbunds trener uddannelser (se tabel 1.).
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optimering, Elitemiljger og Treenerrollen. Hver af disse
er delt op i forskellige under temaer som jeg kommer
nermere ind pd under beskrivelsen af det farste
semester.

Tabel I: DIF" s Treener uddannelser se den p& www.dif.dk

Pa dette ITA hold er der |l idretsgrene repreesenteret. Det giver en masse forskellige indgangsvinkler til de forskellige temaer,
som er meget inspirerende. Svamning (8), Roning (2), Atletik (4), Militer idreet (2), Tennis (1), Karate (1), Vegtlaftning (1),
Sejlsport (1), Styrketrening (1), Cykling (1), Triatlon (1). Det at der er s& mange forskellige idretsgrene gar denne uddannelse
helt speciel og giver en unik mulighed for at f& starre indsigt | hvordan andre idretsgrene treener og udvikler sig. Tallet i
parentes () er antallet af trenere fra de forskellige idrtsgrene. Cykling og Triatlon er kun med i nogle af modulerne.

Farste semester - Prastationsoptimering
Det semester er det starste, med nesten halvdelen af den samlede undervisning lagt ind under dette. Temaet
Preastationsoptimering dekker over mange under temaer dem vi var igennem var:

o Aerob prestation, test og treningsplanlzgning

o Anaerob prastation, test og treningsplanlzgning
o Bevaglighedstrening, test og treeningsplanlzgning
o |dretspsykologi, test og traningsplanlzgning

o Skader, sygdom, inaktivitet og rehabilitering

e [Ernmring, preestation og micronaringsstoffer

o Treningsplanlzgning

Hvert af disse fag blev afsluttet med en eksamen som varierede fra fag til fag. Online eksamen m. spergsmal, Video, billede og
tekst opgaver, og mundtlig eksamen. Jeg har best&et alle eksamener pé |. semester og er gdet i gang med 2. semester.



Felles for alle fag er at underviserne er nogle som enten er i Elitemiliger i dansk idret eller underviser pé universiteter rundt
om i Danmark. Vi har i det ferste forlab haft landstrenere, Team Danmark konsulenter, Lektorer fra ldretsinstitutter pd
Universiteter. Alle med den felles nvner at de arbejder med Eliteidrat og breender for det.

Udbyttet af det farste semester har veeret stort, hver gang vi har haft et modul er vi blevet fyldt med ny viden, inspiration og
féet sat en masse tanker i gang. Alt den nye viden kan implementeres i den daglige trening pa en gang, sé udfordringen er at
indarbejde det gradvist og gere sine egne erfaringer hen af vejen. Denne proces kommer til at foregé og l=ngere tid, og
personlig gleder jeg mig meget til den.

Andet semester - Elitemiljger
Det andet semester startede lige efter eksamen for ferste semester den 10. - 1. november 2009 og fortsetter indtil april

2010. med falgende fag:

o [l og Olympisme (v. Jesper Frigast, Chef de Mission ved 0L siden 1998)

o Team Danmark, DIF og Specialforbund (v. Michael Andersen, Direkter i Team Danmark)
o [tik og Eliteidrat

o Klub og lokalsamfund

e Amatar og professionelle

e Mativation og Eliteidreet

o Aldersrelateret treening

o Bevzgelse og motorisk kontrol

Denne del vil jeg vende tilbage til efter forlsbet en gang i forsommeren. Hvis i har spargsmél eller vil vide mere om
uddannelsen eller denne artikel er i velkommen til at kontakte mig.
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