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

Orebro SDK bjuder in till fridykarutbildningar den 2-4 okt p4
Allebadet i Hallsberg

Valkommen till One Star Pool Instructor, som ingar i CMAS utbildningssystem. Kurserna
arrangeras av Orebro SDK med instruktérer frdn SSDF.

Parallellt med instruktorskursen ger vi en Pool kurs dar ni kommer att fa praktisera pa att
utbilda fridykare i pool.

For erfarna tavlingsfridykare med One Star Pool Diver certifiering (eller motsvarande)
kommer det att finnas ett snabbspar.

Kraven for snabbspar ar foljande:

Forutom de krav som enligt Normer och krav stélls pa poolinstruktoérer ska ni som gar
snabbsparet dven uppfylla dessa villkor.

Tavlingsresultat fran minst tva tavlingar med godkanda dyk (vitt eller gult kort) med mer
an 100m dynamiskt och 4 min STA samt tranat aktivt i en SSDF-ansluten forening i minst
tva ar.

Under fredagen kommer ni fa visa delar av 6vningarna inklusive sakerhet fran 2 Star Pool
Diver och genomféra de praktiska examinationerna pa 75 m DYNB samt 3 min STA.

Under kursens gang (dvs innan ni bli certifierade) ska ni dven gora en hemuppgift som
baseras pa kursbeskrivningarna och kursboken P4 ett andetag.

Krav for CMAS One Star Pool Instructor

e Ska hafyllt 18 arinnan kursen startar.

e Skainneha Two Star Pool Diver certifikat (undantag for snabbspars-elever)

e Ska ha godkand halsodeklaration/lakarundersdkning enligt SSDF:s krav

e Skavarafdrsakrad under hela kursen. Detta kan ske genom att eleven ar medlem
i SSDF-ansluten férening.

e Enenstjarnig poolinstruktor ska under de senaste tolv manaderna genomgatt
och godkants vid HLR utbildning annars forbli inaktiv.

Innehall och uppléagg

Kurserna innehaller ca 10 timmar teori och 10 timmar praktik, dar minst sex timmar ari
pool.



Fredag: snabbspar for erfarna tavlingsfridykare som ska bli One Star Pool Instructor
samt mojlighet for deltagare i den ordinarie instruktorskursen att gora sina praktiska
prov.

Lérdag och S6ndag: CMAS One Star, Two Star och instruktor-pool

Fredag Stora 19.40-22.00 Hela bassangen Instruktorselever
Lordag FM  Stora 8.00-10.00 4 banor tillgangligt DYNB intro
Lordag FM  Lilla 9:00-10:00 STA

Lordag EM  Stora 15.40 -17:40 Hela bassangen Certifierande dyk
Séndag FM  Stora 8.00 - 10.00 Hela bassangen Sakerhet

Utover detta blir det 2-4 teoritillfallen pa webben.
Pris

Priset inkluderar certifikat (300kr), Bassanghyra, Lunch lérdag, Teorilokal samt
instruktorskostnader.

Pris 1400kr

Kursbok (~400kr tillkommer) om du inte har boken sedan tidigare: Obligatorisk
kurslitteratur: ”Pa ett andetag — en bok om fridykning” Bestall via ssdf webshop.
Har du inte inlogg kontakta info@ssdf.se

https://e-
handel.atta45.se/System/TemplateView.aspx?p=0nline&id=3136590c368f4486b6d
efe095b7b71e6&1=t&view=300&cat=%2FB%C3%B6cker

Instruktorsutbildare:
Mattias Gothberg (Orebro)
Christer Svanberg (Goteborg)

Peter Johnsen (Goteborg)

Utrustning:
(Egen fridykningsutrustning for pool)
Mask
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Snorkel (for sakerhetsdykning)
Fenor

Vatdrakt for pool

Nackvikt och ev viktbalte
Tidtagarur

Arrangor: Orebro SDK med instruktérsstod frAn SSDF
Anmalan till:
Anmalan senast 5 september.
https://idrott.se/osdk/shop/new?event=290069

Arrangor :
Mattias Gothberg famgothberg@gmail.com

Boende:
Bokas av deltagaren direkt med Hotellet

Vill ni dela rum hor av er sa formedlar vi de som &r intresserade.

Enkel-rum 1130:- /per natt
Dubbelrum 1430:- /per natt
3-baddsrum1780:- /per natt
4-baddsrum 2180:- /per natt

Priserna ar inkl. frukost.

Om ni gar in pa varan hemsida hotellstinsen.com, sa far ni ca 10% rabatt pa dom har
priserna

Avbokning/andring ar mojligt fram till 18:00 dagen fore ankomstdag/avresedag.
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