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Klubtraenerne i de danske cykelklubber har en stor andel i udviklingen af det hgje niveau i dansk

cykelsport. Uddannelse af treenere er bade centralt for opretholdelse af talentudviklingen pa den

lange bane, og i forhold til at skabe gode rammer for breddecyklingen.

Danmarks Cykle Union arbejder teet sammen med Team Danmark og Danmarks ldraetsforbund om
at udvikle traeningsformer, hvor udgangspunktet er en videnskabelig tilgang til omréader som fysiolo-
gi, teknik, psykologi og paedagogik. Alle undervisere pa DCUs kurser og uddannelser er veluddanne-

de og med omfattende praktisk treenererfaring.

Fra efteraret 2020 er flere af de eksisterende kurser og uddannelser blevet revideret, og nye tilbud
er udviklet. Malet er fortsat at tilbyde kurser og uddannelser af hgj kvalitet, men formaterne er

gjort mere kompakte og fleksible. Saledes er alle kurser og uddannelser pé intro- og klubtraenerni-
veau begraenset til én dag, og foregér ude i klublokalerne og i terreenet. Dog foregédr BMX 1 og BMX 2

fortsat over en weekend.
Se kursusdatoer péa cyklingdanmark.dk/uddannelse
Ved spargsmal omkring kalender, tilmelding, kursusgnsker - kontakt :

Udviklingskonsulent Kristoffer G Nielsen: kgn@cyklingdanmark.dk eller

Uddannelseskoordinator Thomas Dalsted: thomas.dalsted@cyklingdanmark.dk
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Hvor skal jeg starte?

Uddannelsesstrukturen pa foregdende sider giver et overblik over de forskellige kurser og uddannelser i
DCU-regi. Introkurserne giver en kompakt introduktion til treenergerningen, med et overvejende fokus pé

praktik, hvad enten det er i BMX-, MTB eller i landevejsklubben. Alle kan tilmelde sig disse kurser.

P& Klubtraeneruddannelserne findes Traener 1 og 2 samt BMX 1 og 2. Alle kan tilmelde sig Traener 1 og
BMX 1, men det er en god ide at have en smule treenererfaring far man gér i gang. Treener 1 formatet er
nyt, hvor man kan tage de fire moduler af én dags varighed separat, Dog skal modul 4 veere afsluttende.
Traener 2 er endnu ikke faerdigudviklet, men forventes udbudt fra efterdret 2021. Forudsaetningen for at

deltage i Traener 2 eller BMX 2 er, at man har gennemfgrt Treener 1 eller BMX 1.

Talenttrazneruddannelserne foregadr hovedsageligt i DIF-regi og det forudsaettes, at man har gennemfgrt

Traener 2 eller BMX 2 pé forbundsniveau.

Fokuskurser er et nyt tiltag i DCU-regi, hvor formatet er 3-4t, enten i form af foredrag eller som debat-
opleeg. Temaer kan vere f.eks. watttreening, cykelvedligeholdelse, kom i gang med e-cykling etc., hvor
kompetente fagpersoner inddrages som foredragsholdere. Mulighederne er mange, og hvis | har specifik-

ke gnsker i jeres klub, sa tgv ikke med en henvendelse.

Administrative kurser deekker over Kommisszer- og Trafikofficial-kurser. Kontakt de ansvarlige personer,

omkring mere info og kursusdatoer.
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B&U Basistraener

Udbydes som tre forskellige kurser indenfor disciplinerne
Landevej, MTB og BMX

DANMARKS CYKLE UNMION

Formal med kurset

Kurset er en introduktion til traenerrollen indenfor Landevej, MTB eller BMX og er mélrettet nye B&U
treenere eller treenere med begraenset erfaring. Du far viden og faerdigheder til hvordan du tilretteleegger

treening og kommuniker overfor bgrn og unge med forskellig baggrund, faerdigheder og ambitionsniveau.

Indhold

Undervisningen veksler mellem teori, cases fra egen klub og sammensaetning af traeningsgvelser.

Team Danmarks Aldersrelaterede traeningskoncept (ATK)
Bgrn og unges fysiske, motoriske og sociale udvikling
Traeningsparametre for forskellige aldersgrupper
Sportspaedagogik for forskellige aldersgrupper
Treenerkommunikation

Konkrete treeningsgvelser indenfor disciplin

Sammenseetning af treeningspas for forskellige aldersgrupper indenfor disciplin

Varighed og praktik

1 praktisk dag fra kL. 9.00 - 17.00 samt 2-3 timers teoretisk forberedelse (e-leering). Husk at medbringe
egen cykel og udstyr inkl. hjelm.
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Kaptajn Landevej

DAMMARKS CYKLE UNION

Formal med kurset
Kurset er for klubbens turledere, klubtraenere eller kaptajner, der kleedes pa til at planlaegge og gen-

nemfgre en god og sikker traeningstur. Kurset er med til at minimere uheld og sikre en god stemning og
cykelkultur i klubben. Du far viden og faerdigheder til, hvordan du sikkert styrer og kommunikerer til en

gruppe af cykelmotionister med forskellig baggrund, feerdigheder og ambitionsniveau.

Indhold

Undervisningen veksler medlem teori og to praktiske gvelsessessioner pa cyklen.
Kaptajnrollens sociale og sikkerhedsmaessige ansvar
Sikkerhed, kgrestile og signalgivning
Kaptajnen som kommunikator og instruktgr
Planlaegning og strukturering af traeningsture

Handtering af uheld

Varighed og praktik

1 dag fra kl. 9.00 - 17.00. Det er en forudseetning, at du har erfaring med at kgre racercykel i en gruppe.
Husk at medbringe egen cykel og udstyr inkl. hjelm.
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Kaptaj n MTB DANMARKS CYKLE UNMION

Formal med kurset

Kurset er for klubbens MTB turledere, klubtreenere eller kaptajner, der kleedes pa til at planleegge og
gennemfgre en god og sikker MTB treaeningstur. Kurset er med til at minimere uheld og sikre en god
stemning og cykelkultur i klubben. Du far viden og feerdigheder til, hvordan du sikkert styrer en tur i
skoven eller pd MTB-spor og kommunikerer til en gruppe cykelmotionister med forskellig baggrund, feer-

digheder og ambitionsniveau.

Indhold

Kurset veksler mellem teori og to praktiske traeninger pa cyklen.
Kaptajnrollens sociale og sikkerhedsmaeessige ansvar
Hvor ma du kare i skoven og pa privat ejendom?
Kaptajnen som kommunikator og instrukter
God stil og opfgrsel i skoven — god karma med andre brugere i skoven

Teknik pa mountainbiken — introduktion til grundposition, bremse- og svingteknik, nedkgrsler og
passage af forhindringer.

Planleegning og strukturering af traeningsture
Vurdering af sveerhedsgrader og risici pa nedkgrsler og tekniske passager

Sikkerhed, kommunikation og signalgivning, herunder handtering af uheld

Varighed og praktik
1 dag fra kl. 9.00 - 17.00. Det er en forudsaetning, at du har erfaring med at kare mountainbike pa lette
spor (bld). Husk at medbringe egen cykel og udstyr inklL. hjelm.
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Kaptajn Kvinder Landevej

DAMMARKS CYKLE UNION

Formal med kurset
Kurset er for klubbens kvindelige turledere, klubtraenere eller kaptajner, der kleedes pa til at planlsegge

og gennemfare en god og sikker traeningstur. Kurset har specielt fokus pé kvindelige cyklister. Kurset er
med til at minimere uheld og sikre en god stemning og cykelkultur i klubben. Du far viden og faerdighe-
der til, hvordan du sikkert styrer og kommunikerer til en gruppe af cykelmotionister med forskellig bag-

grund, feerdigheder og ambitionsniveau.

Indhold

Undervisningen veksler medlem teori og to praktiske treeninger pa cyklen.

Kaptajnrollens sociale og sikkerhedsmaessige ansvar
Sikkerhed, kgrestile og signalgivning

Kaptajnen som kommunikator og instrukter
Forskelle mellem kvindelige og mandlige cyklister
Planlaegning og strukturering af traeningsture

Handtering af uheld

Varighed og praktik
1 dag fra kl. 9.00 - 17.00. Det er en forudsaetning, at du har erfaring med at kgre racercykel i en gruppe.
Husk at medbringe egen cykel og udstyr inkl. hjelm.
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DANMARKS CYKLE UNION

Indledning

Traeneren er en central figur i alle cykelklubber. Denne uddannelse henvender sig til treeneren,
som gnsker at opkvalificere dine evner som traener i en cykelklub, uanset om du er treener pa
landevej, mountainbike, cyklecross eller bane.

Uddannelsen er niveau 1i DCU’s og DIF’s traeneruddannelse og er adgangsgivende for niveau 2.

Formal med uddannelsen

Du bliver dygtigere som treener gennem grundleeggende viden inden for treenerrollen, fysiologi,
treeningsplanleegning, differentiering og det praktiske traenerarbejde.

Du bliver kleedt p& som treener til at lede og planlsegge en klubtraening pa en social, sportslig og
sikkerhedsmaessig forsvarlig méade efter videnskabeligt velfunderede metoder.

Som klub far | kvalificerede traenere, der kan h&ndtere cykelryttere i alle aldre og pé alle niveauer.

Opbygning - se efterfglgende sider for detailindhold

Uddannelsen er bygget op af fire individuelle kurser, som du kan tage i vilkarlig reekkefglge, med
undtagelse af modul 4, som skal vaere det afsluttende modul. Alle moduler er af én dags varighed.

Modul 1 — Traenerrollen: Dette modul gennemgar de didaktiske overvejelser der fglger med titlen
som traener og hvordan disse inddrages i det praktiske arbejde. Desuden arbejdes der med sikker-
hed, kommunikation og talentudvikling.

Modul 2 - Cykelsportens fysiologi: Her introduceres cykelrytterens komplette fysiologi, fra ventila-
tion til muskelfibertype, aerob og anaerob energiomsaetning samt meget mere.

Modul 3 — Treeningsplanleegning. Dette modul beskaeftiger sig med den optimale treeningsplan-
leegning herunder udarbejdelse daglige, ugentlige og arlige treeningsplaner.

Modul 4 — Treeneren i praksis: Her arbejdes der bl.a. p& cyklen, hvor du bliver fordelt efter din pri-
maere cykeldisciplin (landevej eller MTB). Du skal som treener selv pd banen og saette det tilleerte
fra de tidligere moduler i spil.

Malgruppe og forudsaetninger
Det er en forudszetning, at du har erfaring med at kare pa cykel i en gruppe.

Varighed og praktik
4 x 1 dag fra kL. 9.00 - 17.00

Der er individuel tilmelding til hvert modul. Henholdsvis modul 1 + 2 og modul 3 + 4 udbydes sé&
vidt muligt sammenhangende i samme weekend.

Se detailbeskrivelser af de enkelte moduler pa de fglgende sider.
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Traener 1.1

Formal med uddannelsen

Kurset er 1. modul af fire i uddannelsen "Treener 1”, som er niveau 1i DCU’s og DIF’s treeneruddannelse.
Uddannelsen er adgangsgivende til niveau 2 i DCU’s og DIF’s traeneruddannelse. Se introduktion til ud-
dannelsen pa side 13. Du far som traener indsigt i de betydningsfulde aspekter af traenerrollen, og du far
forstdelse for de krav og det ansvar ryttere kan forvente af en uddannet treener. Derudover far du
grundleeggende viden om aldersrelateret treeningskoncept (ATK), kommunikation og grundleeggende kg-
resikkerhed.

Indhold — Traenerrollen

Modulet gennemgar de didaktiske overvejelser, der folger med titlen som treener, og hvordan de indgar i
det praktiske arbejde. Desuden arbejdes der med sikkerhed, kommunikation og talentudvikling.

Grundlaeggende traenerteori
Traeneransvar

Aldersrelateret Traeningskoncept (ATK)
Kommunikation

Kgresikkerhed

Stjernemodellen

Malgruppe og forudsaetninger
Det er en forudsaetning, at du har erfaring med at kare pa cykel i en gruppe.

Varighed og praktik
1 dag fra kl. 9.00 - 17.00

Der er individuel tilmelding til hvert modul. Modul 1 + 2 henholdsvis Modul 3 + 4 udbydes sa vidt muligt
sammenhaengende i samme weekend.

OUDWIHS ouy




Cykelsportens fysiologi DCU )
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Traener 1.2

Formal med uddannelsen

Kurset er 2. modul af fire i uddannelsen ”"Traener 17, som er niveau 1i DCU’s og DIF’s treenerud-
dannelse. Uddannelsen er adgangsgivende til niveau 2 i DCU’s og DIF’s treeneruddannelse. Se in-
troduktion til uddannelsen péa side 13. Du far en fysiologisk basisviden om cykelryttere under ar-
bejde inkl. arbejdskravsanalyser af mountainbike, landevejscykling, cross-cykling og banecykling.
Du skal undervejs omsaette teorien gennem arbejde med konkrete cases.

Indhold - Cykelsportens fysiologi

Her introduceres cykelrytterens komplette fysiologi, fra ventilation til muskelfibertype, aerob og
anaerob energiomsaetning samt meget mere.

Arbejdskravsanalyse af cykeldisciplinerne mountainbike, landevej, cross og bane.
Grundleeggende fysiologi inkl. lidt anatomi

Andedraettet, 0, og CO, i blodet

Kredslgbet og muskelfysiologi

Den aerobe og anaerobe energiomsaetning

Enzymaktivitet og VO2-max

Aerobe og anaerobe treeningsadaptationer

Malgruppe og forudsaetninger
Det er en forudsaetning, at du har erfaring med at kere pa cykel i en gruppe.

Varighed og praktik
1 dag fra kL. 9.00 - 17.00

Der er individuel tilmelding til hvert modul. Modul 1 + 2 henholdsvis Modul 3 + 4 udbydes s& vidt
muligt sammenhangende i samme weekend
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Traener 1.3

Formal med uddannelsen

Kurset er 3. modul af fire i uddannelsen ”"Traener 17, som er niveau 1i DCU’s og DIF’s treeneruddannelse.
Uddannelsen er adgangsgivende til niveau 2 i DCU’s og DIF’s treeneruddannelse. Se introduktion til ud-
dannelsen pa side 13. Du far kompetencer til at planleegge treeningsforlgb gennem struktureret planleeg-
ning og differentieret traening, sdledes de ryttere du traener, har de bedste forudsaetninger for at udvikle

sig.

Indhold — Traeningsplanleegning

Udover de teoretiske emner skal du arbejde med en hjemmeopgave, som du skal feerdigggre og praesen-
tere p& modul 4. | opgaven skal du bruge din forstéelse for de centrale emner p& uddannelsen og om-
seette dem til en traeeningsovelse.

Opsamling pé cykelrytterens fysiologiske sammenspil

Aerob kapacitet, aerob effekt, anaerob effekt og anaerob kapacitet
Puls og Intensitet

Watt og AT

Traening af de forskellige parametre

Traeningsplanlaegning med arsplan, manedsplan og ugeplan
Differentiering og personlig vurdering

Aldersrelateret Traeningskoncept (ATK)

Malgruppe og forudsaetninger
Det er en forudsaetning, at du har erfaring med at kere pa cykel i en gruppe.

Varighed og praktik
1 dag fra kl. 9.00 - 17.00 Der er individuel tilmelding til hvert modul. Modul 1 + 2 henholdsvis Modul 3 + 4
udbydes sa vidt muligt sammenhaengende i samme weekend.
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(modul 4 - disciplinopdelt)

Traener 1.4

DANMARKS CYKLE UNION

Formal med uddannelsen

Kurset er 4. modul af fire i uddannelsen ”"Traener 17, som er niveau 1i DCU’s og DIF’s treeneruddannelse.
Uddannelsen er adgangsgivende til niveau 2 i DCU’s og DIF’s traeneruddannelse. Se introduktion til ud-
dannelsen pé side 13. Du far indblik og praktisk gvelse i traenerrollen ude pé vejene og i terraenet.
Modulet afholdes opdelt for henholdsvis landevejs— og bane traenere samt mountainbike- og crosstrae-
nere. Forudsatning af deltagelse er gennemfort ”Traener 1, Modul 1-3.

Indhold — Traenerrollen
Generelt drgftes og traenes de samme emner uanset disciplin.
Sikkerhed
Opvarmning
Opstilling (kun Bane)
Treenergvelser - Praesentation af hjemmeopgave
Praktiske erfaringer

Dialog, evaluering og afrunding af uddannelsen

Malgruppe og forudsaetninger
Det er en forudsaetning, at du har erfaring med at kere pa cykel i en gruppe og du har gennemgaet
“Treener 17, Modul 1-3.

Varighed og praktik
1 dag fra kl. 9.00 - 17.00

Der er individuel tilmelding til hvert modul. Modul 1 + 2 henholdsvis Modul 3 + 4 udbydes sa vidt muligt
sammenheaengende i samme weekend.
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Traener 2

Formal med uddannelsen

Denne uddannelse henvender sig til klubtraeneren som gerne vil dygtigggre sig yderligere. Traeneren pa
niveau 2 kvalificeres til at kunne handtere det overordnede traeningsansvar i en klub samt kunne arbejde
individuelt med enkelte cykelryttere/motionister. Formalet er at give treeneren en mere dybdegdende
viden inden for treenerhvervets mange facetter. Der bliver bygget videre pa de tilleerte faerdigheder fra
Traener 1 og den erfaring klubtraeneren har med sig fra sin klub. P& modul 3 og 4 arbejdes der disciplin-
specifikt (landevej, MTB, bane, etc).

En gennemfart Treener 2 er adgangsgivende til DCU’s og DIF’s Diplomtreeneruddannelse.

Uddannelsen forventes at kunne udbydes fra efteraret 2021.

Indhold

Modul 1: Treenerrollen + Sportspsykologi (feelles)
Treenerrollen (fortsat fra Traener 1)
Sportspsykologi (introduktion)

Modul 2: Cykelsportens Fysiologi + Planleegning, Differentiering og Vurdering (feelles)
Cykelsportens Fysiologi (fortsat fra Traener 1)
Planleegning, Differentiering og Vurdering (fortsat fra Traener 1)

Modul 3(disciplinspecifik): Disciplinspecifikke Arbejdskrav, Kapacitetstest og Planleegning
Udarbejdelse og gennemgang af disciplinspecifikke arbejdskravs- og kapacitetsanalyser
Udarbejdelse og gennemgang af disciplinspecifik treeningsplan for rytter

Modul 4 (disciplinspecifik): Specialdisciplin i praksis
Fysisk, taktisk, teknisk traening i praksis
Udarbejdelse/videreudvikling af gvelser/intervaller

Malgruppe og forudsaetninger

Malgruppe er klubtraeeneren der gerne vil videreudvikle sine evner inden for treenerfaget. Det er en forud-
saetning at treeneren har DCU’s eller DIF’s Traener 1 niveau.

Varighed
4 moduler af én dags varighed fra kL. 9.00 - 17.00
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BMx Traner 1 DA.N::!ARI{S CYKLE UMION
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Formal med uddannelsen

Det er her du starter hvis du for alvor vil i gang med treenergerningen inden for BMX sporten. Uddannel-
sen henvender sig til klubtraenere, der gnsker vaerktgjer til at planleegge og gennemfgre en god og sik-
ker traening for alle i klubben. Du far basal viden om det at vaere BMX traener og at have med B&U at
gore. Du bliver kleedt pa som treener til at lede og planleegge en klubtreening pa en social, sportslig og
sikkerhedsmaessig forsvarlig méade efter videnskabelig velfunderede metoder.

Indhold

Modul 1 (generel weekend):
Traenerrollen, Kommunikation, Idraetsskader, Anatomi, Arbejdsfysiologi, Arbejdskravsanalyse, Kapaci-
tetsanalyse, Bgrn og unges udvikling, Hvad er traening?

Modul 2 (specifik weekend):
BMX cyklen, BMX banen, BMX grundteknikker, BMX svingteknik, BMX startteknik, Traeningsplanleegning

Malgruppe og forudsaetninger

Det er en forudsaetning at du har et grundlaeggende indblik i BMX-disciplinen, og treenererfaring er en
fordel, men ikke et krav. Kurset "B&U Basistreener BMX” kan veere en god forlgber til BMX 1 uddannel-
sen, men er ikke et krav.

Varighed

Uddannelsen indeholder bade teori og praksis fordelt over 2 moduler, der begge forlgber fra fredag kl.
17.00 til lerdag kL. 17.00.

Kurset er inklusiv forplejning, overnatning, undervisningsmateriale og diplom.
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DANMARKS CYKLE UNMION

BMX Traener 2

Formal med uddannelsen

Det er her du udvider din treenergerning og opnar yderligere viden fra BMX treener 1. Uddannelsen hen-
vender sig til klubtraenere som har gennemfgrt BMX treener 1-uddannelsen, og som gnsker et dybere
teoretisk indblik i kravene til BMX-disciplinen, samt veerktgjer til at omsaette teori til praksis. Du far en
omfattende viden om kravene til BMX-disciplinen, og en traener pa niveau 2 kan lgfte ansvaret som le-
dende traener for hele BMX-klubben og som personlig traener for individuelle medlemmer.

Indhold

Modul 1:
Tekniktraening, Supercross, Sprinttraening, Videoanalyse, Test af BMX, Praktisk sprint og fysisk BMX,
Traenerrollen, Idreetspsykologi, Erneering, ATK, Arbejdsfysiologi, BMX arbejdskrav

Modul 2:
Aerob og anaerob treening, Praktisk aerob og anaerob traening, Styrketraening, Praktisk styrketraening,
Kombineret traening, Treeningsplanleegning, Afsluttende opgave

Malgruppe og forudsaetninger

For at deltage er det forudsat, at du har gennemfgrt BMX traener 1. Det forventes herudover at du fun-
gerer som traener pé klubniveau.

Varighed
Uddannelsen foregar over 2 moduler, hvor det farste er en fuld weekend fra fredag til sgndag og det
andet modul er en halv weekend fra fredag til lgrdag.

Kurset er inklusiv forplejning, overnatning, undervisningsmateriale og diplom.
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Diplomtraener DIF-DCU

DANMARKS CYKLE UMION

Formal med uddannelsen

Denne uddannelse henvender til den ambitigse treener, som gerne vil arbejde med talenter og nationa-
le eliteryttere, enten som en del af et elite-/talentmiljg og/eller som personlig treener. Formalet er at
uddanne kompetente treenere med et hgjt fagligt niveau som efterfglgende kan bidrage positivt til ét
eller flere af de mange danske elite-/talentmiljger i dansk cykelsport. Traeeneren bliver tilmed klaedt pa
til at arbejde individuelt med talenter og elitecykelryttere p& nationalt niveau.

Indhold

Uddannelsen er delt i to:

. DIF Diplom er den generelle del hvor der undervises i emner som fysiologi, sportspsykologi, le-
delse, ATK ol. De studerende arbejder sammen pé tveers af discipliner og sportsgrene.

o DCU Diplom er den specifikke del som saetter leeringen fra DIF Diplom ind i en cykelsportskon-
tekst. Her far den studerende mulighed for at arbejde specifikt med et selvvalgt emne inden for
cykelsporten.

Malgruppe og forudsaetninger

Malgruppen er treeneren som gnsker at arbejde med den danske elite inden for cykelsporten. Det er en
forudsaetning at treeneren har gennemfgrt en DCU Traener 2 uddannelse.

Varighed

DIF Diplom tager ca. mellem Y2 ar til 1% ar alt efter om man veelger Turboforlgb eller Ordineert forlzb.
Lees mere her: https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/for-s-traenere/traeneruddannelser/dif-s-
diplomuddannelse

DCU DIF tager ca. 3 maneder. Det kan dog variere en alt efter valg af opgave.



https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/for-s-traenere/traeneruddannelser/dif-s-diplomuddannelse
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/for-s-traenere/traeneruddannelser/dif-s-diplomuddannelse
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Formal med uddannelsen

Denne uddannelse henvender til elitetraeneren som vil arbejde professionelt med cykelryttere pa inter-
nationalt niveau. ITA er DCU’s og DIF’s hgjeste treeneruddannelse. Formalet er at uddanne elitetraenere
med den nyeste viden inden for sportens verden, som kan tage den viden med ud i diverse elitemiljger
og gare en positiv forskel for de danske cykelryttere. Traener far en elitetreeneruddannelse af internati-
onal standard. Treeneren bliver i stand til at arbejde med Verdensklasseatleter og elitemiljger med den
nyeste sportsvidenskabelige viden som baggrund.

Indhold

Uddannelsen er delt i to:

. DIF ITA er den generelle del, hvor alt den nyeste viden praesenteres og de studerende arbejder
sammen pa tveers af discipliner og sportsgrene.

o DCU ITA er den specifikke del som saetter leeringen fra DIF ITA ind i en cykelsportskontekst.

Malgruppe og forudsaetninger

Malgruppen er treeneren som gnsker at kunne leve af traenerhvervet og/eller breender for at kunne ar-
bejde med ryttere i den nationale og internationale elite inden for cykelsporten. DCU’s og DIF’s Diplom-
treeneruddannelse er et adgangskrav.

Varighed

DIF ITA tager ca. ét ar. Laes mere her: https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/for-s-traenere/

traeneruddannelser/idraettens-s-traener-s-akademi
DCU ITA efterfalgende tager 3-6 maneder. Varighed kan variere efter valg af opgave.



https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/for-s-traenere/traeneruddannelser/idraettens-s-traener-s-akademi
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/for-s-traenere/traeneruddannelser/idraettens-s-traener-s-akademi
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Formal
Fokuskurser er et nyt tiltag i DCU-regi, hvor formatet er en seance over 3-4t, enten i form af foredrag

eller som debatoplaeg. Temaer kan veaere f.eks. watttraening, cykelvedligeholdelse, kom i gang med e-
cykling etc., hvor kompetente fagpersoner inddrages som oplaegsholdere. Formalet er at dele ud af den
viden omkring cykelsporten som findes internt og eksternt i DCU-regi. Mulighederne for indhold er

mange, og hvis | har specifikke gnsker i jeres klub, s& tgv ikke med en henvendelse.

Indhold

Eksempelvis:
Watttraening

Taktik i Landevejscykling
Grundteknik pd MTB
Vedligehold din cykel
Kost og erneering
E-cykling

Bjergkgrsel

Traeen med GPS

Varighed og praktik

3-4t pa aftener eller i weekender. Kurser kan bade afvikles som lukkede klubkurser, eller som kurser

der er abne for alle. Badde klubber og DCU kan tage initiativ til oprettelse af kurser.
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Kommisseerer er afggrende for afvikling af cykellgb, og som kommissaer bliver du del af et fast team,
som sgrger for at cykellgbene bliver afviklet pa en sportslig og fair made. Hvis du er interesseret i ud-

fordringer, ansvar og personlig udvikling, sa er det lige dig vi mangler i kommisszerkorpset.

Efter et gennemfgrt Kommissaerkursus gennemgar man en opleeringsperiode. @nsker man at specialise-
re sig som kommisseer pé bane, i BMX eller i MTB, sa tilbydes et kortere opgraderingskursus for hver

disciplin.
Alle kommisseerer far efter kursus udleveret uniform.
Man bestemmer selv forud for seesonen, hvor ofte man gnsker at medvirke ved lgb.

Der udbetales savel honorar samt kgrepenge til fungerende kommissaerer.

Tilmelding og yderligere information hos formanden for DCUs kommissaerudvalg.

Henning Knudsen
E-mail: henninghknudsen@gmail.com
TLf. 25 31 71 20
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Som uddannet trafikofficial gennem Danmarks Cykle Union har man tilladelse til at dirigere trafik til
arrangementer, hvor arranggren er klub/forbund under DIF eller DGI.

For at kunne deltage, skal du:

vaere medlem af en klub eller forbund under DIF eller DGI

veere fyldt 21 ar

have haft kgrekort til almindelig bil i mindst tre ar

have gennemfgart forstehjeelpskursus inden for fem ar (kan tages efter endt trafikofficial-kursus

Indhold

Uddannelsens indhold omfatter blandt andet:

Idreettens organisering

Tilladelsessystemet, der knytter sig til stgrre civile idraetsarrangementer
Befgjelser til trafikregulering og regelgrundlaget

Trafikregulering i praksis og andre trafikanters forpligtelser

Skatteregler

Erstatningsansvar og forsikringsdeekning

Varighed og praktik

Kurset afholdes over en weekend, fredag kl. 16.00-22.00 og lgrdag kl. 9.00-17.00. | alt 16 lektioner.
Kurset bestar af bade teoretisk og praktisk undervisning.

Kurset bookes og arrangeres i samarbejde med underviseren og DIF.

Klubber, der gnsker at afholde eller deltage i trafikofficial-kursus, kan henvende sig til Julie Kristian-

sen pa jkr@cyklingdanmark.dk.
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Se aktuelle datoer, priser, vilkar og undervisere pa

cyklingdanmark.dk/uddannelse



