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Forord

Naturglede, sngaktiviteter og skileik er en viktig del av Norges kulturarv. Denne
arven fgres videre gjennom instruktgr-utdannelsen til Den Norske Skiskole
(DNS) og trenerutdannelsen til Norges Skiforbund (NSF), der ski og gleden med
sng og natur er sentrale elementer i utdanningen. Kandidatene som utdannes
giennom DNS og NSF formidler denne arven videre i rollen som skiinstruktgrer
og trenere.

Skiinstruktgr- og trener-faget krever kunnskap om veiledning pa individ og
gruppeniva. Utdanningen setter den enkelte elev og hans/hennes opplevelse i
fokus, uavhengig av alder og ferdighet.

Videre er egenferdighet, fagkunnskap, sikkerhet og gode holdninger viktige
prinsipper for DNS og NSF sin utdanning av instruktgrer og trenere.

Den viktigste oppgaven for kursholder er G f& fram det beste i hver enkelt
deltaker pd instruktgrkurset. Vdart mal er at kursene skal veere inkluderende,
involverende og inspirerende. Vi gnsker at vdre kursdeltakere blir kompetente
til @ fa fram det beste i sine fremtidige elever og er gode ambassadgrer for
skisporten i Norge.
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1) Mal

Etter fullfgrt kurs skal kandidaten ha tilegnet seg kunnskaper og ferdigheter som gjgr ham
eller henne i stand til a8 praktisere som instruktgr eller trener for nybegynnere og barn i
norske skiskoler og idrettslag. Spesifikke laeringsmal for kunnskap, ferdigheter og holdninger
er definert i «Nasjonal Standard for Utdanning av Instruktgrer».

2) Innhold

Kurset arrangeres over 7 dager. De tekniske grunnprinsipper for skikjgring blir grundig
gjennomgatt (Balanse, Posisjon, Vridningsregulering, Kantregulering, Kraftregulering og
Timing). @velser for de enkelte prinsippene blir omhandlet bade teoretisk og praktisk.
Tilrettelegging og bruk av lavterskel elementer for park/skileik-omrade blir grundig belyst,
med vekt pa sikkerhet og skadeforebygging. Relevant barmarkstrening blir presentert og
praktisert. De ulike skolesvingene blir gjennomgatt og leereveien frem til ferdig sving blir
belyst teoretisk og med ulike @velser. Gjennom kurset vil en fa en innfgring i
reiselivsbransjen i forhold til vinterturisme. «Positiv praktisk veiledning» er et viktig prinsipp
giennom hele kurset. Vi ser etter hva den enkelte deltaker er god pa, og hva som kan
forbedres. Undervisningen blir lagt opp slik vi gnsker at vare instruktgrer skal undervise sine
fremtidige elever, med hgy aktivitet der terrenget brukes bevisst i undervisningen.

Moduler

Modul 1 og 2 er hovedsakelig praktiske. Modul 3 og 4 er overveiende teoretiske. Modul 6
bestar av eksamen (teoretisk og praktisk) i tillegg til evaluering. Deler av de teoretiske
modulene er ogsa integrert i den praktiske delen av kurset. Totalt 70 timer.

Modul 1 : Egenferdighet og teknikk (totalt 24 t)
Modul 1.1 : De tekniske grunnprinsippene (9 t)
Modul 1.2 : Freestyle og balansegvelser (5 t)
Modul 1.3 : Freestyle barmarkstrening (3 t)
Modul 1.4 : Skolesvinger (7 t)
Modul 2 : Praktisk undervisning (totalt 24 t)
Modul 2.1 : Metodikk og gvelser for instruksjon av barn (6 t)
Modul 2.2 : Freestyle lavterskelgvelser (2 t)
Modul 2.5 : Farstehjelp, sikkerhet og skadeforebygging (4 t)
Modul 2.6 : Trygge rammer for instruksjon (2 t)
Modul 2.7 : Organisering og ledelse av en gruppe (3 t)
Modul 2.8 : Selvstendig instruksjon av barnegruppe (7 t)
Modul 3 : Sikkerhet og fgrstehjelp (totalt 7 t)
Modul 3.1 : Farstehjelp ved akutte skader (2 t)
Modul 3.2 : Sikkerhet i barneomradet (2 t)

Modul 3.3 : Sikkerhet ved bygging av elementer i freestyle (2 t)
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Modul 3.4 : Skadeforebyggende trening med barn (1 t)

Modul 4 : Pedagogikk og ledelse (totalt 8 t)
Modul 4.1 : Barns motoriske utvikling (1 t)

Modul 4.2 : Barns psykososiale utvikling (2 t)

Modul 4.3 X Gruppedynamikk (1 t)

Modul 4.4 : Lederrollen (11t)

Modul 4.5 : Positiv praktisk veiledning, PPV (2 t)
Modul 4.6 : Reiseliv og yrkesrollen som instrukter (1 t)

Modul 6 : Eksamen, kursevaluering og avslutning (totalt 7 t)
Modul 6.1 : Individuell teoretisk eksamen - skriftlig eller muntlig
Modul 6.2 : Individuell praktisk undervisnings-eksamen
Modul 6.3 ; Individuell tilbakemelding til hver enkelt deltaker
Modul 6.4 : Evaluering av kurset fra kursdeltakere

Modulene kombinerer praktisk undervisning pa ski (totalt 48 timer) og teoriundervisning
(totalt 15 timer) i tillegg til en eksamen og evaluering.

3) Krav for opptak og vurdering

Deltageren ma veere fylt 16 ar det samme aret som kurset avholdes og ha god egenferdighet
pa alpinski. Kursansvarlig godkjenner om kvalifikasjonene til sgkeren er tilfredsstillende for a
kunne delta pa kurset.

Aktiv deltakelse i undervisning er en forutsetning for en utviklende forstaelse.
Tilstedeveaerelse i undervisningen er obligatorisk. Kursansvarlig kan i enkelte tilfeller
akseptere unntak fra dette kravet. Deltakerne blir Igpende vurdert gjennom hele kurset
m.h.t evne til 3 organisere og skape aktivitet, og til & lage variasjon og fart i aktivitetene.

Spesifikke ferdighetskrav for & besta kurset er a kunne:

e kjgre halvstore Kristianiasvinger i rad lgype med god posisjon og fartskontroll
e kjgre kortsvinger i bla Igype med god posisjon og fartskontroll

e vaere i balanse ved sats og landing

¢ hoppe 180° i flatt terreng med god posisjon i dynamisk balanse

e vise gode gvingsbilder pa dette nivaet

Kandidaten skal i tillegg ha fglgende kunnskaper for a besta kurset:

¢ ha kunnskap til de tekniske grunnprinsippene
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o forsta skivettreglene og betydningen av disse

e kunne anvende PPV

| tillegg skal kandidaten:
¢ kunne ta ansvar for en gruppe pa en sikker og trygg mate

¢ opptre ansvarlig og inkluderende for en gruppe elever

Vurderingsuttrykk for ferdigheter og kunnskaper: «ma gve mer»/«ma lese mer» = ikke
bestatt, «tilfredsstillende», «god pa dette nivaet», «meget god» og «szerdeles god». For
holdninger og sikkerhetsforstaelse benyttes uttrykkene «tilfredsstillende» eller «god». |
tillegg blir det fgrt en loggbok med mer inngdende vurdering av kandidatens ferdigheter og
omrader for forbedring. Bestatt kurs gir mulighet for praksis som skiinstruktgr i norske
skiskoler og som freestyle-trener i idrettslag.

4) Pensum
«Alpin Skikjgring — Skiundervisning og skiteknikk» av Johan Malmsten og Ggran Dalheim,
ISBN: 978-91-637-0157-3 i tillegg til utdelt kursmateriell og www.aktivitetsbanken.no

5)  Organisering og arbeidsformer

Kurset gar normalt over 7 dager. Praktisk undervisning i ski-anlegg pa dagtid (totalt 7x7
timer) inkludert lunsj. Teoriundervisning pa kvelden (totalt 7x3 timer) som inkluderer
forelesninger, refleksjon, gruppediskusjoner og oppgavelgsning. Teorien blir integrert i
praktiske gvelser gjennom hele kurset.

Total arbeidsmengde for kurset er 70 timer. Kurset anbefales & ga over 7 dager, enten
pafelgende dager eller over to til tre langhelger. Hver dag inneholder 7 timer praksis fordelt
over to gkter inkludert lunsj i tillegg til 3 timer teori-undervisning.

Teorigktene deles vanligvis inn i tre deler; 1) refleksjon rundt det som har foregatt i bakken i
dag, 2) presentasjon av relevant teori for neste dag og 3) gjennomgang av hva som skal
gjgres rent praktisk neste dag med klart definert leeringsutbytte og hva som forventes av
innsats fra deltakerne.

De to fgrste dagene av kurset har som mal 3 sikre at samtlige kursdeltakere har eller
kommer opp pa et tilfredsstillende egenferdighetsniva. Den tredje dagen tar i tilegg for seg
sikkerhet i skianlegg, spesielt i undervisnings-sammenheng. Denne fgrste delen av kurset
danner grunnlaget for @ ga mer inn i de tekniske og pedagogiske aspektene relevant for
instruksjon av nybegynnere pa ski.
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Forslag til ukeplan for instruktgrkurs

Dag 1 - Egenferdighet og De Tekniske Grunnprinsipper

Det sentrale for den f@rste dagen er gkt bevisstgjgring pa egne ferdigheter og teknikk. Teoridelen tar
for seg de tekniske grunnprinsippene for skikjgring presentert opp mot dagens gkt i bakken.

Hovedpunkter

balanse i bevegelse, dynamikk

- basisferdighetene for god skiteknikk (balanse, posisjon)

- variasjon, utfordring og trygghet i egen skikjgring

- presentasjon av kurset og videre kursmuligheter i DNS og NSF (teori)

- gjennomgang av leeringsmal for kurset og forventninger fra og til kursdeltakere (teori)

- gjennomgang av de tekniske grunnprinsippene (teori)

Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken med innlagt lunsj

Den fgrste gkten har som mal & bevisstgjgre deltakerne pa egen skikjgring. Det arbeides med
egenferdighet pa deltakernes eget niva med relasjon til de tekniske grunnprinsippene. Utgangspunkt
er Kristianiasvingen med fokus pa blikk, balanse og dynamisk posisjon i variert terreng. Deltakerne far
fa og konkrete individuelle tilbakemeldinger som de skal jobbe videre med.

Teorigkt

Gjennomgang av kursinnhold med avklaring av forventninger til og fra kursdeltakere og kursholdere
samt refleksjon rundt tema som ble gjennomgatt i bakken. Presentasjon av de 5 tekniske
grunnprinsippene. Presentasjon av instruktgr/trener-utdanningen til DNS/NSF med internasjonal
organisasjons-tilknytning og karrieremuligheter som trener/instruktgr. Gjennomgang av
morgendagen fgr teorigkten avsluttes med at en tar bilde av deltakerne sammen med personalia
som sendes DNS etter eksamen for a fa laget instruktgrbeuvis.
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Dag 2 - Freestyle og De Tekniske Grunnprinsipper

Denne dagen arbeides det videre med basisferdigheter og teknikk i park-omrade. Lavterskel freestyle
elementer blir utprgvd.

Hovedpunkter

hgy aktivitet

- park-omrade og lavterskel freestyle elementer
- bevisstgjgring pa faremomenter i park-omrade
- barmarkstrening (praksis og teori)

- sikkerhet og f@rstehjelp (teori)

Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken med innlagt lunsj

Lavterskel freestyle-gvelser blir introdusert og utprgvd. Det blir tilrettelagt et omrade med lavterskel
elementer for hopp, railing, ski-cross og kulekjgring. Utvikling av egenferdighet i forhold til balanse
og posisjon ved sats og landing. De ulike elementene blir vurdert i forhold til sikkerhet og
leeringsutbytte. Malet er & gi en gkt forstdelse for hvordan man kan skape trygge rammer for
freestyle-trening for nybegynnere. Deltakerne skal lsere a vurdere hvordan man best legger til rette
for aktivitet i det terrenget man har tilgjengelig. | forhold til skicross-lgype skal deltakerne lzere
hvordan man bygger enkle element som kan settes sammen og bli en hel Igype. Sikkerhet er et viktig
tema gjennom hele gkten.

Barmarkstrening (3t)

Barmarkstrening i forhold til freestyle gvelser — balanse, koordinasjon, styrke - sats og landing. Fokus
pa sikkerhet og skadeforebygging.

Teori (1t)

Oppsummering av dagen og sikkerhet i forhold til freestyle og bygging av park-omrade. Kort
gjennomgang av morgendagen og hva som forventes av kursdeltakerne.
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Dag 3 - Sikkerhet og farstehjelp / Egenferdighet

Hovedtema for fgrste del av dagen er forebygging av ulykker og skader i ski-anlegget. Bevisstgj@ring
av rollen som instruktgr/trener dersom ulykke eller skade oppstar. Praktisk gjennomgang i ski-
anlegget. Det er en kontinuerlig bevisstgjgring av faremomenter og hensiktsmessig forebygging
giennom hele kurset. Etter lunsj jobbes det videre med egenferdighet opp mot de tekniske
grunnprinsippene med konkrete og individuelle tilbakemeldinger til kursdeltakerne (PPV). Filming av
deltakerne om gnskelig. Teoretisk gjennomgang av pedagogikk og rollen som instruktgr/trener og
gruppe-leder. Eventuelt gjennomgang av film fra dagens gkt i bakken.

Hovedpunkter

- forebygging av ulykker — sikker ferdsel med en gruppe i anlegget

varsling og tiltak ved ulykke og ulike typer skade

egenferdighet opp mot de tekniske grunnprinsippene (vri, kant, kraft og timing)

- faremomenter og skadeforebygging (teori)

pedagogikk og veilederansvar (teori)
Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken (totalt 7 timer).

Den f@rste praktiske gkten har fokus pa forebygging av ulykker og sikker ferdsel med en gruppe i ski-
anlegget. Diskusjon rundt konkrete faremomenter i bakken og hvordan disse eventuelt er sikret.
Organisering av et skadested blir gjennomgatt i praksis. Kursdeltakerne far en generell innfgring i
forstehjelp og rutiner for varsling av ulykker. En kan med fordel involvere ekspertise fra Rgde Kors
eller skipatruljen. Deltakerne jobber i grupper og kjgrer rundt i parken og resten av anlegget for a
skaffe et overblikk av sikkerheten i anlegget. Dette kan legges fram som gruppearbeid pa kvelden.

Etter lunsj arbeides det videre med egenferdighet pa kursdeltakernes niva. Individuelle
tilbakemeldinger og arbeidsoppgaver til deltakerne. Deltakerne skal sgke en selvstendig opplevelse
og forstaelse for de tekniske grunnprinsippene. Deltakerne jobber ogsa i grupper med oppgaver for a
finne den rette «fglelsen» for skikjgring. Det blir gitt korte og presise tilbakemeldinger. Dersom
@nskelig filmes det i bakken og gjgres analyse individuelt eller i plenum.

Teori

Oppsummering av dagen med gjennomgang av konkrete faremomenter i skianlegget,
skadeforebyggende tiltak som er pa plass og momenter som er viktige 3 ha med seg nar en som
instruktgr/trener tar med en gruppe i anlegget. Analyse av egenferdighet basert pa film med
tilbakemelding individuelt eller i plenum. Bevisstgjgring av lederrollen som skiinstruktgr/trener med
fokus pa relasjonen mellom utgveren/gruppen og instruktgren/treneren. Gjennomgang av
morgendagen og hva som forventes av deltakerne.
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Dag 4 - Tilrettelegging for laering og mestring

Trygge omgivelser danner grunnlaget for en god laeringsprosess. Bevisstgjgring rundt
instruktgrens/trenerens rolle for & skape trygghet og legge til rette for at elevene far den gode
opplevelsen. Refleksjon rundt faremomenter i et skianlegg og hvordan man som skiinstruktgr og
trener kan bidra til skadeforebygging. Teoretisk gjennomgang av barns utvikling med relevans for ski-
undervisning.

Hovedpunkter
- rollen som skiinstruktgr/trenerrollen og leder for en gruppe.
- motivasjonsfaktorer og tilrettelegging for mestring
- gruppedynamikk og personlighetstyper
- barns psykososiale og motoriske utvikling (teori)
Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken med innlagt lunsj (totalt 7 timer).

Den fgrste praktiske gkten har som mal & bevisstgjore deltakerne pa instruktgr/trener-rollen i
forhold til lederansvar for en gruppe med ulike forutsetninger og behov. Fokus pa gruppedynamikk
og PPV. Det blir reflekter rundt hvordan du som instruktgr/trener kan skape trygghet og best legge til
rette for mestring. Gjennomgang av forskjellen i & undervise barn og voksne. Deltakerne jobber i
grupper for a trene pa teknikk-analyse pa hverandre opp mot de tekniske grunnprinsippene.
Poengter betydningen av a fokusere pa en ting av gangen og viktigheten av a gi tilstrekkelig tid til a
lykkes. Bevisstgjgring av terrengets betydning for laering — en dypere forstaelse ved selverfarte
opplevelser i forhold til en muntlig beskrivelse.

Teori

Oppsummering av dagen med refleksjon over trygge rammer for laering. Introduksjon til barns
psykososiale og motoriske utvikling. Presentasjon av de sentrale prinsippene for hvordan barn og
ungdom utvikler seg, og hvordan man stimulerer til god utvikling. De ulike aktivitetene tidligere pa
dagen blir gjennomgatt og diskutert i forhold til pedagogiske prinsipper og barns motoriske utvikling.
Gjennomgang av morgendagen og hva som forventes av deltakerne.
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Dag 5 - Barneskiskole og Skileik

Det jobbes videre med momenter fra dag 4, med fokus pa barn og skileik. Introduksjon av flere
gvelser for & laere inn de tekniske grunnprinsippene. Refleksjon over hvordan man som
skiinstruktgr/trener legger til rette for at eleven far den gode opplevelsen. Bevisstgjgring av leder-
rollen som instruktgr/trener med ansvar for trygge og gode leeringsbetingelser.

Hovedpunkter
- undervisning av barn og «moderne» skileik
- gruppedynamikk
- rollen som skiinstruktgr/trener og veileder for en gruppe
- motivasjonsfaktorer
- gode leeringsforhold og tilrettelegging for a skape mestring

- refleksjon rundt dagens gkt, kommunikasjon og trygge rammer for skileik (teori)

Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken med innlagt lunsj (totalt 7 timer).

Denne dagen foregar i barneomradet. Vi diskuterer viktige momenter i forhold til oppbyggingen av et
barneomrade. Introduksjon til flere gvelser rettet mot barn. Det brukes god tid pa leker og gvelser.
Fokus pa a skape trygghet og gode laringsbetingelser. Gjennomgang av hvilke leker og gvelser som
passer til de ulike aldersgruppene. @velsene tilrettelegges i forhold til terreng. Ulike mater a
organisere undervisningen pa introduseres og demonstreres. Deltakerne bidrar med gvelser og leker
og far prgve hvordan det er a lede gruppen. Det er viktig med hgy aktivitet, gjerne med sang, lek og
moro.

Teori - Oppsummering og diskusjon av dagens praktiske gkt. Refleksjon rundt god kommunikasjon og
veiledning. Gjennomgang av morgendagen og hva som forventes av deltakerne.

10
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Dag 6 - Skolesvinger
Gjennomgang skolesvinger og laeringsveier frem til ferdig sving. Teoretisk introduksjon til
reiselivsbransjen og yrkesrollen som skiinstruktgr. Kvelden avsluttes med 2 timers eksamen.

Hovedpunkter
- plogstopp, plogsving, plog til parallell
- breisving
- Kristianiasving med passiv og aktiv kanting
- «gjore gvelsene riktig vs gjgre de riktige gvelsene»

- introduksjon til reiselivsbransjen og skiinstruktgryrket (teori)

eksamen (teori)
Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken med innlagt lunsj (totalt 7 timer).

Ulike tilneerminger/gvelser for leereveien frem til ferdig sving blir gjiennomgatt. Gradvis gkning i
vanskelighetsgrad ved bruk av terreng (bratthet, ulike sngforhold/underlag) med fokus pa de
tekniske grunnprinsippene. Bevisstgjgring pa terrengvalg for de ulike g@velsene. Deltakerne
demonstrerer gvingsbilder for de ulike gvelsene foran gruppen.

Teori

Oppsummering av det som har blitt gjennomgatt i bakken tidligere pa dagen. Diskusjon rundt
yrkesrollen som skiinstrukter i en skiskole og trenerrollen i en klubb eller idrettslag. Bevisstgjgring pa
rollen som skiinstruktgr i reiselivsbransjen. Gjennomgang av morgendagens praktiske eksamen, hva
som forventes og hva som blir vektlagt i vurderingen. Undervisningsoppgaver blir fordelt eller trukket
av den enkelte deltaker.

Teorieksamen

@kten avsluttes med en 2 timers teorieksamen. Vurderingsuttrykk: "bgr lese mer", "tilfredsstillende",

"god pa dette nivaet", "meget god" og "szaerdeles god".

11
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Dag 7 - Undervisningseksamen og Evaluering

Praktisk undervisning av grupper i ski-anlegget. Fokus pa sikkerhet og forebygging av skader.
Avsluttende diskusjon og evaluering av hver enkelt deltaker og av kurset som helhet.

Hovedpunkter
- tilrettelegging av undervisning og valg av gvelser
- terrengvalg
- evaluering
Gjennomfgring
To praktiske gkter i skibakken med innlagt lunsj (totalt 7 timer).
F@r lunsj gar deltakerne sammen i grupper for a gve pa ulike undervisningsgvelser.

Etter lunsj far hver deltaker tildelt en gruppe som de far ansvar for. Elevene kan vaere eksterne eller
andre deltakere pa kurset. De ma selv legge opp undervisningen og velge terreng ut i fra valgte
gvelser og niva pa elevene. Fokus pa sikker ferdsel i anlegget og lederansvar som instruktgr/trener.

Evaluering

Avsluttende diskusjon og evaluering med individuell tilbakemelding til hver enkelt deltaker. Informer
om muligheter i DNS og NSF for videre utdanning. Loggboken fylles ut i forhold til hvordan deltakeren
har prestert gjennom kurset og pa undervisningsoppgaven. Ga gjennom dette med hver enkelt
deltaker.

Alle deltakerne fyller ut evalueringsskjema for kurset, som sendes inn til DNS sammen med
evaluering fra kursholder og loggbgker for hver enkelt deltaker.

12
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Trinn 1 Alpint ukeplan

Dag1l Dag 2 Dag 3 Dag4 Dag 5 Dag 6 Dag7
Egenferdighet/ | Egenferdighet/ Barne
Bkt 1 S|kkerl?et sklsk.ole, Skolesvinger PrakFlsk.
Tekniske Freestyle Fgrstehjelp Undervisning metodikk og undervisning
- gvelser
grunnprinsipper | lavterskelgvelser
Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj Lunsj
Lavterskel
freestyle Barne-
. . Praktisk
@kt 2 Egenferdighet/ . . . .. skiskole, Skolesvinger ..
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