Kursplan

Utvecklingskurs — traning mot rotationer och skruvar inom simhopp.

Syfte:

Det 6vergripande syftet med utvecklingskursen ar att sakerstalla att svenska simhoppstranare har
kunskaper och fardigheter som framjar simhoppstraningen i utvecklingen av rotationer i alla fyra
hoppgrupper, skruvteknik pa bade svikt och plattform samt handstdende rotationer och skruvar fran
plattform.

Utbildningsmal:

Tranaren skall efter genomgangen utbildning sjalvstandigt kunna planera, genomfora och félja upp

traning av rotationer i de fyra hoppgrupperna samt skruvar och handstdende rotationer/skruvar for
simhoppare. For att uppna detta skall tranaren efter genomgangen kurs ha féljande kunskaper och

fardigheter:

e Hagrundldaggande kannedom om de fyra hoppgruppernas rotationer vad galler teknisk
underbyggnad samt metodik for att formedla tekniken till de aktiva.

e Ha grundlaggande kainnedom om skruvar i bade framat-, bakat- och handstaende rotationer vad
galler teknisk underbyggnad samt metodik for att formedla tekniken till de aktiva.

e Kunna beskriva de olika delarna/momenten av rotationer och skruvar, samt nedbrytnings- och
uppbyggnadsprincipen som metodisk princip i traningsgenomforandet.

e Sjalvstandigt kunna redogéra for de olika hjalpmedel (traningsférutsattningar) som leder till god
inldrning av rotations- och skruvhopp.

e Sjalvstandigt kunna redogora for dnskvard progression i forhallande till den aktivas alder (Svensk
simhoppnings utvecklingstrappa) och traningsniva vad géller inlarningen av rotationshopp och
skruvhopp.

o Sjalvstandigt kunna planera minst en sasongs traning for en grupp simhoppare som dnnu inte
behéarskar de enklaste rotationerna och skruvarna.

e Varaval fortrogen med att pa ett sdkert satt att taktilt instruera (passa) aktiva i 6vningar bade p3
land och i vatten som syftar till inlarning av enkla rotationer och skruvar.

Forkunskapskrav:
e Tranaren/kursdeltagaren ska vara minst 16 ar (under innevarande ar for kursen).
e Tranaren/kursdeltagaren ska vara val fortrogen med hoppkoder (Se
http://www.svensksimidrott.se/Varagrenar/Simhopp/Reglerforsimhopp/Hoppkoder/)

e Tranaren/kursdeltagaren ska ha minst 2 ars praktisk erfarenhet som
simhoppstranare/assisterande tranare minst 4 h/vecka (ca 40 veckor/ar).

e Tranaren/kursdeltagaren ska ha genomgatt och uppnatt utbildningsmalen fér baskursen och
grundkursen (Se http://www.svensksimidrott.se/Utbildning/Simhopp/).

Examination:
Efter 100 % narvaro pa genomgangen kurs samt inlamnade och godkdnda examinationsuppgifter ar
eleven godkand. Examinationsuppgifter/6vningar: évning i traningsplanering gors under kursens gang.
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