
Intensivkurser CMAS One Star Pool Instructor 
2-4 okt , 2026 

 

Örebro SDK bjuder in till fridykarutbildningar den 2-4 okt på 

Allebadet i Hallsberg 

Välkommen till One Star Pool Instructor, som ingår i CMAS utbildningssystem. Kurserna 
arrangeras av Örebro SDK med instruktörer från SSDF. 

Parallellt med instruktörskursen ger vi en Pool kurs där ni kommer att få praktisera på att 
utbilda fridykare i pool.  

För erfarna tävlingsfridykare med One Star Pool Diver certifiering (eller motsvarande) 
kommer det att finnas ett snabbspår. 

Kraven för snabbspår är följande: 

Förutom de krav som enligt Normer och krav ställs på poolinstruktörer ska ni som går 
snabbspåret även uppfylla dessa villkor.  

Tävlingsresultat från minst två tävlingar med godkända dyk (vitt eller gult kort) med mer 
än 100m dynamiskt och 4 min STA samt tränat aktivt i en SSDF-ansluten förening i minst 
två år. 

Under fredagen kommer ni få visa delar av övningarna inklusive säkerhet från 2 Star Pool 
Diver och genomföra de praktiska examinationerna på 75 m DYNB samt 3 min STA.   

Under kursens gång (dvs innan ni bli certifierade) ska ni även göra en hemuppgift som 
baseras på kursbeskrivningarna och kursboken På ett andetag.  

Krav för CMAS One Star Pool Instructor   

• Ska ha fyllt 18 år innan kursen startar. 
• Ska inneha Two Star Pool Diver certifikat (undantag för snabbspårs-elever) 
• Ska ha godkänd hälsodeklaration/läkarundersökning enligt SSDF:s krav 
• Ska vara försäkrad under hela kursen. Detta kan ske genom att eleven är medlem 

i SSDF-ansluten förening. 
• En enstjärnig poolinstruktör ska under de senaste tolv månaderna genomgått 

och godkänts vid HLR utbildning annars förbli inaktiv. 

Innehåll och upplägg 

Kurserna innehåller ca 10 timmar teori och 10 timmar praktik, där minst sex timmar är i 
pool. 



Fredag: snabbspår för erfarna tävlingsfridykare som ska bli One Star Pool Instructor 
samt möjlighet för deltagare i den ordinarie instruktörskursen att göra sina praktiska 
prov.  

Lördag och Söndag: CMAS One Star, Two Star och instruktör-pool 

 

Fredag             Stora                 19.40-22.00                           Hela bassängen Instruktörselever 

 
Lördag FM     Stora                 8.00 – 10.00                             4 banor tillgängligt DYNB intro  

 
Lördag FM     Lilla                      9:00-10:00                             STA  

 
Lördag EM     Stora                 15.40 -17:40                            Hela bassängen   Certifierande dyk 

 
Söndag FM    Stora                 8.00 – 10.00                             Hela bassängen  Säkerhet 

  

Utöver detta blir det 2-4 teoritillfällen på webben. 

Pris 

Priset inkluderar certifikat (300kr), Bassänghyra, Lunch lördag, Teorilokal samt 
instruktörskostnader. 

Pris 1400kr 

Kursbok (~400kr tillkommer) om du inte har boken sedan tidigare: Obligatorisk 
kurslitteratur: ”På ett andetag – en bok om fridykning” Beställ via ssdf webshop. 
Har du inte inlogg kontakta info@ssdf.se 
https://e-
handel.atta45.se/System/TemplateView.aspx?p=Online&id=3136590c368f4486b6d
efe095b7b71e6&l=t&view=300&cat=%2FB%C3%B6cker 

Instruktörsutbildare: 

Mattias Göthberg (Örebro) 

Christer Svanberg (Göteborg) 

Peter Johnsen (Göteborg) 

 

Utrustning: 
(Egen fridykningsutrustning för pool) 
Mask  

mailto:info@ssdf.se
https://e-handel.atta45.se/System/TemplateView.aspx?p=Online&id=3136590c368f4486b6defe095b7b71e6&l=t&view=300&cat=%2FB%C3%B6cker
https://e-handel.atta45.se/System/TemplateView.aspx?p=Online&id=3136590c368f4486b6defe095b7b71e6&l=t&view=300&cat=%2FB%C3%B6cker
https://e-handel.atta45.se/System/TemplateView.aspx?p=Online&id=3136590c368f4486b6defe095b7b71e6&l=t&view=300&cat=%2FB%C3%B6cker


Snorkel (för säkerhetsdykning) 
Fenor 
Våtdräkt för pool 
Nackvikt och ev viktbälte 
Tidtagarur 
 
 
 

Arrangör: Örebro SDK med instruktörsstöd från SSDF 

Anmälan till: 

Anmälan senast 5 september. 

https://idrott.se/osdk/shop/new?event=290069 

Arrangör : 
Mattias Göthberg famgothberg@gmail.com 

Boende: 

Bokas av deltagaren direkt med Hotellet 

Vill ni dela rum hör av er så förmedlar vi de som är intresserade. 
 

Enkel-rum 1130:- /per natt 

Dubbelrum 1430:- /per natt 

3-bäddsrum1780:- /per natt 

4-bäddsrum 2180:- /per natt 

Priserna är inkl. frukost. 

Om ni går in på våran hemsida hotellstinsen.com, så får ni ca 10% rabatt på dom här 
priserna 

 Avbokning/ändring är möjligt fram till 18:00 dagen före ankomstdag/avresedag. 
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