Forkrav till komprimerad One och Two Star Snorkeldiver-utbildning
Mullsjo den 8-9/11-25

For att kunna bli godkand pa kursen ska du kunna visa att du kan féljande dvningar. Det kommer inte att ges
tillfalle for att trana pa 6vningen under helgen utan endast provtagning. Provtagning kommer att ske bade i
bassang och i Oppet vatten. Efter forkraven finns en utrustningslista till bassdng och utomhus proven.

Simkunnighetsprov utan utrustning

Upptagning fran botten, BTT och livraddning 50 meter med docka eller jamnstor kamrat samt
upptagning pa kant.

Eleven ska livradda en nodstalld fran botten, minsta djup ar dar eleven sjalv inte bottnar. Eleven gor en
nedvikning till botten och tar ett ordentligt tag om den nodstéllde och skjuter ifran botten for att fa upp fart
pa vagen mot ytan. | ytan gérs BTT pa den nédstéllde innan bogsering i 50 meter paborjas. Den nodstalldes
huvud skall vara dver vattenytan. Vid vald kant ska eleven utféra upptagning av den nodstallde.

Prov med fridykarutrustning

Efter varje avslutat prov ska eleven gora OK-tecken till instruktdren i vattnet.
Provet ar avslutat forst nar eleven fatt OK-tecknet besvarat av instruktoren.
Minsta rekommenderade dykdjup for samtliga évningar &ar 1,5 meter.

”Under-over” 4 x 12,5 meter i en foljd. (Undervattenssim 12,5 meter, ytsim 12,5 meter osv.)
Eleven inleder med att simma 12,5 meter under ytan for att darefter fortsatta 12,5 meter pa ytan. Detta
upprepas ytterligare 25 meter. Ytsim med snorkelandning, ingen vila mellan dellangderna.

Fensimning 300 meter, nedvikning till botten (minst 1,5 meter) var 50:e meter.

Fensimning 300 meter. Kontrollera att eleven har god simteknik, att nedvikningarna utférs korrekt med
handklapp i botten, att uppgang sker i spiral med en hand knuten 6ver huvudet och att ytkontroll sker. Efter
varje nedvikning ska eleven gora OK-tecken till instruktoren alternativt sin parkamrat i vattnet. Ansiktet far
inte tas Over vattenytan under hela provet och simningen skall ske i en f6ljd utan vila.

OK-tecken till instruktoren.

| gang med jattekliv fran bassangkant fram- och baklanges i rullning samt i gang fran startpall
framlanges.

Kontrollera att eleven haller i masken och nackremmen och att eleven kontrollerar att han/hon har fritt
vatten framfor eller bakom sig nér i-hoppet gors. Eleven skall géra OK-tecken till instruktdren i vattnet.
Eleven skall veta nér de 2 olika i-gangs satten anvands.

Nedvikning 6 ganger. (Minst 1,5 meter djupt. Kom ihag: tryckutjamning, handklapp i botten, ytkontroll och
OK-tecken vid ytan.)

Kontrollera att eleven gor korrekta nedvikningar till botten, dar han/hon gor hand-klapp. Uppgangen sker i
spiral med en hand knuten 6ver huvudet och ytkontroll. I ytan gor eleven OK-tecken till instruktéren
alternativt till sin parkamrat i vattnet efter varje nedvikning. Elevens ansikte ska inte tas dver vattenytan.




Nedvikning till botten, patagning av mask och snorkel. Masken téms under

ytan och snorkel i ytan, OK-tecken. Simma darefter 25 meter i ytan och andas i snorkeln.

Eleven ska gora en nedvikning med fenor fran ytan for att vid botten ta pa sig mask och snorkel. Masken ska
tdmmas under ytan och snorkeln i ytan. Eleven ska inte ta upp ansiktet dver ytan, utan lugnt gora OK-tecken
till instruktoren i vattnet.

Simma 100 meter med snorkel och fenor (utan mask). Ansiktet skall hela tiden vara under ytan. Andning
sker genom snorkeln utan att halla for nasan.

Eleven ska simma 100 meter med ansiktet under vattenytan och andas genom snorkeln. Under hela provet
ska eleven ha en hand knuten framfor sig. Andning sker genom snorkeln och utan att halla for nasan. OK-
tecken till instruktoren.

Upphamtning av jamnstor kamrat fran botten (minst 2 meter), utfor BTT och sedan direkt bogsering
100 meter.

Eleven ska livradda en nodstalld fran botten, minst 2 meters djup. Eleven gér en nedvikning till botten och
tar ett ordentligt tag om den nodstéllde och skjuter ifran botten for att fa upp fart pa vagen mot ytan. I ytan
gors BTT pa den nodstallde innan bogsering i 50 meter paborjas. Den nodstalldes huvud skall vara 6ver
vattenytan och snorkeln skall tas ur munnen. Eleven kan med fordel ta ur sin snorkel ur munnen under
bogseringen. Vid vald kant ska eleven utféra upptagning pa kant av den nodstallde.

Tomning av snorkel pa 2 olika sétt.

Eleven ska kunna tdmma en snorkel pa 2 olika sétt. Dels genom att blasa ut vattnet ur snorkeln ovanfor ytan
och dels genom att luta huvudet bakat och blasa ut luften under den sista delen av uppstigningen (ca 0,5
meter), pa sa vis kan man ta ett andetag omedelbart efter uppstigningen, vid ytan. OK-tecken till
instruktdren i vattnet.

Agera sakerhetsdykare till en parkamrat som ska simma max 25 meter under vattnet.

Eleven ska demonstrera att den vet hur en sékerhetsdykare ska agera nar nagon simmar max 25 meter under
vattnet och eleven ska sakra denna dykare. Det ar viktigt att eleven placerar sig pa ratt avstand till den som
simmar. Eleven ska vara placerad snett bakom dykaren i ytan cirka 1-1,5 meter ifran dykaren for att kunna
agera snabbt. Att tanka pa ar om dykaren simmar djupt i bassangen sa kan avstandet med fordel minskas.
Eleven ska dven under hela sakrandet andas i sin snorkel och inte dyka efter den som simmar.

Undervattenssim 25 meter.
Eleven ska simma 25 meter under vattnet med en sékerhetsdykare i ytan. Detta sker under uppsikt av
myndig instruktor.

Inled med att halla andan i 15 sek f6ljt av 12,5 meter undervattenssim.

Eleven ska borja med statisk andhallning i 15 sek. Efter 15 sek ger instruktéren en signal och eleven
paborjar direkt, utan att ta ett nytt andetag att simma 12,5 meter under vattnet. Detta sker under uppsikt av
myndig instruktor.

Patagning av vatdrakt samt avvagning.

Eleven ska demonstrera att denne sjalvstandigt kan ta pa och av sig en vatdrakt. Hjélp av parkamrat tillats i
begransad utstrackning. Det ar viktigt att eleven ar sa sjalvstandig som mojligt. Efter patagen drakt ska
eleven visa att denne kan avvaga i vattnet och justera den méngden bly som behovs.




Utomhusdvningar

Foljande tre moment ska utforas vid olika tillfallen och garna pa olika platser. Ovningarna nedan ar ténkta
som ett test under varje dyktillfalle och det ar inte tankt att man endast ska ga i vattnet for att géra dvningen
och darefter avsluta dyket.

Fridyk 1, simma 4x12,5 meter under vattnet med lilla utrustningen, vatdrakt

och med ratt avvagning.

Eleven ska simma 12,5 meter under vattnet med rétt teknik. Da detta ar utomhus kan instruktéren med
fordel mata upp langden och markera den. Till exempel genom att ldgga ut ett rep pa botten eller placera
tva objekt med 12,5 meters mellanrum. Maxdjup 4 meter och vilan mellan dyken &r minst dubbla
dyktiden.

Fridyk 2, dyk ner till botten till ett djup stérre an 2 meter.
Eleven ska dyka ner till ett djup storre &n 2 meter genom att gora en korrekt nedvikning. Om instruktoren
inte kan se eleven under hela dyket ska dykboj anvéndas. Maxdjup 4 meter.

Fridyk 3, simma 200 meter i ytan, med upprepade nedvikningar var 20:e meter. Under nagot av
dyken hitta nagot lampligt att barga fran botten som en sten, gren eller ett snackskal. Gor detta
varsamt!

Eleven ska under hela dyket forflytta sig 200 meter i ytan, gora nedvikningar var 20:e meter for att
undersoka botten och det som finns under ytan. Nagon gang under dyket ska eleven hitta nagot lampligt
foremal att barga. Lampliga foremal kan vara nagon form av skrap eller en fin sten. Tank pa
allemansratten och att vissa omraden ar naturreservat nar det kommer till valet av foremal samt att
aterborda foremalet till sin ratta plats efterat.




CMAS Snorkel Diver Program Utrustningskonfiguration

Nedan foljer rekommendationer for utrustningskonfigurationen for bade elever och instruktorer
i samband med instruktorsutbildning och provtagning for Snorkeldykarcertifikat under en fridykarkurs —
inomhus respektive utomhus.

Rekommenderad utrustning for inomhusmoment
Mask avsedd for fridykning*

Snorkel och snorkelhallare*

Bifenor i normallangd (36¢cm i storlek 42/43)

Ev. drékt eller shorty

Rekommenderad utrustning for utomhusmoment

Mask avsedd for fridykning*

Snorkel och snorkelhallare*

Bifenor i normallangd (36¢cm i storlek 42/43) helfot eller med hélrem
Drakt

Huva

Sockar eller vatskor

Vathandskar

Viktbalte inklusive vikter

Skérverktyg

*Mask och snorkel ska vara anpassad efter utévaren dvs junior eller senior



