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Forord

Trener 1 Open Water er det fgrste steget i NSFs Trenerlgype for Open Water trenere. Kurset er
tilrettelagt med e-leeringsmoduler, selvstudie, fysiske kurshelger, praktisk undervisning, samt en
obligatorisk praksisperiode etter kurset. Det legges vekt pa hvordan man skaper best mulig

aktivitet for nybegynnere i Open Water, med fokus pa innlaering og deltakelse.
Mal
Mal for Trener 1

Gjare treneren i stand til & gi en innleering av grunnleggende tekniske ferdigheter. Utvikle fysiske,
psykiske og sosiale egenskaper for utgvere pa begynnerniva, og a ivareta utevernes behov i et

sosialt, spennende og trygt milje. Ha fokus pa sikkerhet, og ogsa kunne veere trener til voknse

nybegynnere.

Malgruppe
Aktivitetsledere, instruktgrer, ndvaerende og tidligere utevere, ungdommer, voksne og foreldre

med kjennskap til idrett som gnsker & bli trenere for utevere pa begynnerniva i Open Water

svemming. Man kan delta fra det aret man fyller 16 ar.

{aren Paiosmn - | TRENERL@YPA \

Treneren for de Grunnutdanning -~ Etterutdanning (EtU)
yngste

+ Qrganisatoren Kulturbazreren -

Hvem kan arrangere?

NSF sentralt arrangerer Del 4 Open Water pa Trener 1. Klubber kan arrangere Del 3 NSFs generelle

emner.
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Innhold

Varighet

Kurset har 20 moduler fordelt pa fire deler:
« Del 1: Fellesidrettslige emner (e-leering fra NIF): 12 timer

Modul 1: Idrett uten skader - 2 timer

« Modul 2: Idrett for funksjonshemmede - 2 timer

Modul 3: Aldersrelatert trening - 2 timer

« Modul 4: Trenerrollen - 4 timer

Modul 5: Barneidrettens verdigrunnlag - 1 time

« Del 2: Grunnleggende online kurs «GOK» (e-laering fra NSF): 3,5 timer

Modul 6: Generelle treneremner og voksenpedagogikk

Modul 7: Open Water spesifikke emner

Modul 8: Treningsplanlegging og utviklingstrapp

Modul 9: Sikkerhet under trening

Sikkerhetsforskrifter og alarmplan
« Del 3: NSFs generelle emner: 19 timer

« Modul 10: Organisasjonen NSF - 1 time

Modul 11: Treningsplanlegging generelt - 2 timer
« Modul 12: Grunnleggende ferdigheter i vann - 3 timer
« Modul 13: HLR, farstehjelp og livredning - 3 timer
« Modul 14: Anatomi, fysiologi og biomekanikk - 2 timer
« Modul 15: Trenerrollen i NSF - 8 timer

« Del 4: Open Water spesifikke emner: 20 timer
« Modul 16: Tekniske og taktiske ferdigheter — 10 timer

« Modul 17: Planlegging og organisering — 3 timer

Norges Svemmeforbund
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« Modul 18: Sikkerhet og hypotermi — 2,5 timer
« Modul 19: Fyfsike ferdigheter — 2,5 timer
« Modul 20: Voksen og ungdomspedagogikk — 2 timer

Kursets totale varighet er 54 timer, hvorav 15 timer er e-leering.

Oppbygging

*Treningsplanlegging
* Generelle treneremner «Grunnleggende ferdigheter
* tT’ b i sSikkerhet og HLR
rt.znerro e'n o *Anatomi/fysiologi/biomekanikk
* Etiske retningslinjer eTrenerrolien i NSF
e Grenspesifikke emner bzt .'I‘ t
* Grenspesifikk historikk 2ringsmiljge

* Konkurranseregler :(L;a:r::: ose:rs‘zr; pedagogiske

* Konkurransebassenget pri:sip:egrg 808

« Pvelser / lagposisjoner eUndervisnin « Planleggi

: gsmetoder aniegging

*ldrett uten skader- * Planlegging eKompetanseanalyse * Organisering av trening
*Barneidrettens verdigrunnlag « Kort om planlegging, «Coaching « Tilrettelegging
e Trenerrolien ) giennomfgring og Verdier funksjonshemmede
eAldersrelatert trening 'e\{aluenng «Organisasjonen NSF » Tekniske/taktiske ferdigheter
b |drett for funksjenshemmede b Utviklingstrappen o Fysiske faktorer

TS T TS T TS e TS Samm—

Del 2: NSFs Del 3: NSFs Del 4: Grenspesifikt
Del 1: Fellesemner Grunnleggende generelle emner. (sv/st/sy/vp). Kurs

fra NIF. E-lzering, Onlinekurs (GOK). Kurs med kurslaerer, med kurslzerer,
selvstudie. Ca 12t E-lzering, selvstudie. felles for alle egne kurs for hver
Ca3t grener. Ca 19t gren. 15-50t

C =

Gjennomfgring av undervisningen

Del 1 gjennomfgres som e-leering pa https://ekurs.nif.no/ og hvert emne avsluttes med en test.

Del 2 gjennomfgres som e-leering pa https://ekurs.nif.no/ og hvert emne avsluttes med en test.

Del 3 gjennomfgres som tradisjonelt kurs, med kursleerer. | deltakerheftet er det individuelle

refleksjonsoppgaver og partner/gruppeoppgaver som ma besvares underveis i kurset.

Del 4 gjennomfares som tradisjonelt kurs, med kursleerer. | deltakerheftet er det individuelle

refleksjonsoppgaver og partner/gruppeoppgaver som ma besvares underveis i kurset. Det er lagt
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opp til en del timer praktisk undervisning pa denne delen, bade inne i basseng og ute i apent

vann, der deltakerne skal pragve seg selv i vannet med vatdrakt.
Vurdering

Testene pa Del 1 og 2, samt oppgavene i deltakerheftet pa Del 3 og 4, ma besvares. | Del 4 legges

det ogsa til rette for en praktisk oppgave relatert til egen gren. Vurdering/tilbakemelding basert pa
«buddy-system».
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Litteratur og annet materiell

« Slik lzerer du @ svgmme, Madsen/Irgens, 2005

Barneidrettstreneren, NIF, 2012

Treningsleere for idrettene, Hallén/Ronglan, 2011

L]

Svgmmetrening, Madsen/de Faveri, 2004
« Diverse deltakerhefter, lastes ned fra nett
« MiniAnne m/hjertestarter

Autorisasjon Trener 1

« Fylt 18 ar

« Tilfredsstilt kompetansekravene i kurset

« Deltatt pa min 80% av undervisningen

« Gjennomfart obligatorisk praksis, 45 timer (se under for utdyping av praksis)

- Bestatt de praver som gjelder for kurset, blant annet livredningspraven. Kursbevis for e-

laeringsmodulene sendes inn til NSF for registrering av kompetanse.

Praksis

Praksisperioden starter etter at del 3 eller del 4 er giennomfgrt. Varighet er 45 timer. Det
oppfordres til at del 3 tas far del 4. Praksisperioden ma gjennomfgres i lgpet av ett- to ar etter
siste kursdel.

« Stup, svemming, synkron, Open Water: oppgaver gis pa siste kursdel. Praksisoppgavene (excel-fil
sendes deltakere etter Del 4) sendes inn sammen med bekreftelse pa gjennomfart praksis.
Planlegging og evaluering av treningsgktene er inkludert i praksistiden, men det skal etterstrebes

at minimum 35 timer er instruksjon/veiledning i basseng/tarrtrening av malgruppen.

« Open Water har i tillegg en oppgave pa sikkerhet ved trening, og lage en risikoanalyse for

trening utendgrs.

Kursbevis

For Del 1 hentes kursbevis pa kurs.idrett.no. For Del 2, 3 og 4 vil kompetansekortet (se under)

fungere som kursbevis.
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Kompetansekort

Alle trenere far tildelt et kompetansekort fagrste gang de autoriseres som trenere.
Kompetansekortet fylles ut etterhvert som ny kompetanse erverves. Kortet oppdateres ogsa etter

hver gang treneren gjennomfarer Arlig livredningspreve.
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Trener 1 - Del 1 - Fellesidrettslige emner

Modul 1 Idrett uten skader - 2 timer

Dette kurset har fokus pa skadeforebygging og trenerens rolle i & gjennomfare skadefri
idrettsaktivitet. Kurset gir kunnskap om de mest hyppige idrettsskadene du vil treffe pa i arbeid
med barn og ungdom, om hvordan disse skadene kan forebygges, samt hva du ma kunne om
skaden farst har skjedd.

Gjennomfares som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

Modul 2 Idrett mennesker med funksjonsnedsettelse - 2 timer

Dette kurset gir deg kunnskap om hvordan idrett for menneseker med funksjonsnedsettelse er
organisert i Norge, tilrettelegging av aktivitet og aktivitetshjelpemidler, og har fokus pa holdninger
og mulighetene innen idrett for mennesker med funksjonsnedsettelse.

Gjennomfares som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

Modul 3 Aldersrelatert trening - 2 timer

Dette kurset tar for seg utviklingskurven hos barn og ungdom. Det gir en generell innfgring i
praktiske hensyn som ma tas hva gjelder de vanligste utviklingstrekk hos barn og unge. Du far
ogsa tips om hensiktsmessige gvelser for aldersgruppen.

Gjennomfagres som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

Modul 4 Trenerrollen - ny - 4 timer

Dette kurset gir deg et innblikk i hva som forventes av deg som trener, og det vil gjgre deg mer
bevisst pa din egen praksis. Det er vektlagt fire hovedomrader som vil vaere beerebjelker for deg
som skal trene barn og ungdom: Forventningene til deg som trener, og forholdet til utaveren,
foreldre og klubben.

Gjennomfares som e-laering pa_https://ekurs.nif.no/

Modul 5 Barneidrettens verdigrunnlag - 1 time

Dette kurset gir deg en innfgring i «ldrettens barnerettigheter» og «Bestemmelser om barneidrett».
Du far et innblikk i hvorfor disse ble vedtatt, og hvordan disse pavirker hverdagen i barneidretten i
idrettslaget. Hvordan bidrar rettighetene og bestemmelsene til & skape en sunn og god
barneidrett?

Gjennomfares som e-laering pa https://ekurs.nif.no/
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Trener 1 - Del 2 - NSFs Grunnleggende OnlineKurs «GOK»

Modul 6 — Generelle treneremner - 1 time

Hensikten med denne modulen er a hjelpe trenere til & bli mer effektive, og ha en utaver-sentrert
tilneerming til trenergjerningen hvor leering og utfarelse blir forsterket gjennom trenerens evne til a
skape et positivt leeringsmilja. Det er ogsa fokus pa at Open Water treneren vil jobbe mest med
ungdommer og voksne, og derfor noe teori rundt voksenpedagogikk.

Gjennomfares som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

Modul 7 — Open Water spesifikke emner - 30 min

Hensikten med denne modulen er a gi trenere en beskrivelse av Open Water som idrett, og en
grunnleggende beskrivelse av sporten Open Water, konkurransereglene, typer dpent vann det kan
trenes og konkurreres i og konkurransegvelsene.

Gjennomfares som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

Modul 8 - Planlegging og utviklingstrapp - 1 time

Hensikten med denne modulen er a gi trenere en innfaring i de grunnleggende prinsippene for
treningsplanlegging, organisering og kort intro til utviklingstrapp i svemming og Open Water.
Emnet treningsplanlegging vil bli behandlet grundigere senere i Trener 1-kurset.

Gjennomfagres som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

Modul 9 - Sikkerhet under trening - 1 time

Hensikten med denne modulen er a gi treneren teoretisk kunnskap om forskjellige faktorer rundt
sikkerhet som er viktig a vite om i Open Water svgmming. Spesielt fokus pa hypotermi, Open

Water vettregler, og planlegge sikker trening.

Gjennomfgres som e-laering pa https://ekurs.nif.no/

NSFs sikkerhetsforskrifter og alarmplan

Ma leses og bekreftes i e-kurset.
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Trener 1 - Del 3 - NSFs generelle emner (felleskurs)

Modul 10 Organisasjonen NSF - 1 time

Hensikten med denne modulen er a gi trenerne en forstaelse for hvordan organisasjonen Norges
Svemmeforbund er bygget opp.

Modul 11 Treningsplanlegging generelt - 2 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenerne et grunnlag for & kunne planlegge treningen, med
fokus pa spesifisitet, variasjon og periodisering, adaptasjon og progresjon, og invidualisering.

Modul 12 Grunnleggende ferdigheter i vann - 3 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenerne forstaelse for hvilke grunnleggende ferdigheter
man ma beherske i vann for a bli svemmedyktig. Dette er et grunnlag for senere grenspesifikke
tekniske ferdigheter. Modulen er bade teoretisk og praktisk rettet.

Modul 13 HLR, farstehjelp og livredning - 3 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenerne kunnskap om hjerte-lungeredning (HLR), og bruk
av hjertestarter, samt grunnleggende kunnskap om sikkerhet under trening. Man gjennomgar ogsa
bruk av backboard ved rygg-/nakkeskader, samt gjennomfaring av NSFs livredningsprave.

Modul 14 Anatomi, fysiologi og biomekanikk - 2 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenerne et innblikk i hvilke ledd som er sentrale i vare
idretter (skulder, hofte, kne og ankel), samt grunnleggende forstaelse for utholdenhet og
intensitetssoner i begynnertreningen. Man gjennomgar ogsa teori innenfor hydromekanikk med
fokus pa vannets egenskaper i form av oppdrift, trykk, motstand og varmeledningsevne.

Modul 15 Trenerrollen i NSF - 8 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenerne kunnskap om hvordan man skaper gode
leeringsmiljg, hvordan leereprosessen fungerer, hvilke pedagogiske prinsipper man bgr falge, ulike
undervisningsmetoder, hvordan utfgre kompetanseanalyse pa seg selv, hva NSF legger i begrepet
coaching, samt idrettens og NSFs verdigrunnlag. Man gjennomgar i tillegg en del sentrale
retningslinjer innen idretten.
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Trener 1 - Del 4 — Open Water spesifikke emner

Modul 16 Tekniske og taktiske ferdigheter — 10 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenere kunnskap om Open Water svgmmeteknikkens
oppbygging og hvordan man arbeider med teknikk pa utgvere pa begynnerniva.
1. Svemmeteknikk
e Forskjeller/likheter sytgmming/Open Water, hvem er nybegynneren i Open Water?
e Beskrivelse av svgmmeartene
e Allsidighet og ngkkelferdigheter
e Oppbygging av crawl, rygg og bryst svgmming — mest fokus pa crawl
2. Open Water teknikk og taktikk
e Svgmming etter forhold, bglger og pusterytme
e Navigering og drafting
e Starter og bgyerundinger
e Treningsgvelser
3. Teknikkanalyse
e Formidle teknikk
e Observere teknikk i basseng og observere teknikk og taktikk i utesvemming
e Teknikkanalyseskjema

Modul 17 Planlegging og organisering — 3 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenere et grunnlag for & kunne planlegge og organisere
treningen pa en hensiktsmessig mate, med fokus pa arsplan, periodeplan og treningsprogram. Det
er ogsa fokus pa hvordan man organiserer gktene bare inne i basseng og ute i dpent vann, og
planlegge ut ifra hvordan forholdene ute er, og sikkerhet som ma ivaretas.

Modul 18 Sikkerhet og hypotermi - 2,5 time

Hensikten med denne modulen er a gi trenere kunnskap om hvilke ytre elementer man ma ta
hensyn til ved Open Water treninger og konkurranser som eks. vaer og forhold, og kunnskap om
hypotermi, Open Water vettregler, utstyr. | tillegg til kunnskap om assistanse, redning, sikkerhet
ved konkurranser og gve pa dette utenders.

Modul 19 Fysiske faktorer - 2 timer

Hensikten med denne modulen er a gi trenere kunnskap om belastingsfaktorer, treningsmetoder
og intensitetssoner, samt utvikling av bevegelighet og styrke for nybegynnere.
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Modul 20 Voksen- og ungdomspedagogikk, og trening for mennesker med funksjonsnedsettelse — 2

timer

Gi Open Water treneren en pedagogisk grunnforstaelse og refleksjon for a videreutvikle
trenerrollen i mgte med voksne og ungdom. Og gi trenere et grunnlag for a tilpasse treningen hvis
man har funksjonshemmede utevere.

Norges Svemmeforbund Studieplan Trener 1 Open Water




	studieplan
	Innholdsfortegnelse
	Forord
	Mål
	Mål for Trener 1
	Målgruppe
	Hvem kan arrangere?

	Innhold
	Varighet
	Oppbygging
	Gjennomføring av undervisningen
	Vurdering
	Litteratur og annet materiell
	Autorisasjon Trener 1
	Praksis
	Kursbevis
	Kompetansekort

	Trener 1 - Del 1 - Fellesidrettslige emner
	Modul 1 Idrett uten skader - 2 timer
	Modul 2 Idrett mennesker med funksjonsnedsettelse - 2 timer
	Modul 3 Aldersrelatert trening - 2 timer
	Modul 4 Trenerrollen - ny - 4 timer
	Modul 5 Barneidrettens verdigrunnlag - 1 time

	Trener 1 - Del 2 - NSFs Grunnleggende OnlineKurs «GOK»
	Modul 6 – Generelle treneremner - 1 time
	Modul 7 – Open Water spesifikke emner - 30 min
	Modul 8 – Planlegging og utviklingstrapp - 1 time
	Modul 9 – Sikkerhet under trening - 1 time
	NSFs sikkerhetsforskrifter og alarmplan

	Trener 1 - Del 3 - NSFs generelle emner (felleskurs)
	Modul 10 Organisasjonen NSF - 1 time
	Modul 11 Treningsplanlegging generelt - 2 timer
	Modul 12 Grunnleggende ferdigheter i vann - 3 timer
	Modul 13 HLR, førstehjelp og livredning - 3 timer
	Modul 14 Anatomi, fysiologi og biomekanikk - 2 timer
	Modul 15 Trenerrollen i NSF - 8 timer

	Trener 1 - Del 4 – Open Water spesifikke emner
	Modul 16 Tekniske og taktiske ferdigheter – 10 timer
	Modul 17 Planlegging og organisering – 3 timer
	Modul 18 Sikkerhet og hypotermi - 2,5 time
	Modul 19 Fysiske faktorer - 2 timer
	Modul 20 Voksen- og ungdomspedagogikk, og trening for mennesker med funksjonsnedsettelse – 2 timer


