Anvisningar till proven for CMAS/SSDF
Fridykarcertifikat steg 1: sida 1 (3)

Allmant
e Proven avlidggs for minst SSDF Fridykarinstruktor steg 1.
e Eleven bor vara 10 ar eller dldre.

e Samtliga prov for CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1 ska genomféras inom
loppet av 6 méanader.

e Det dr en stor fordel om eleven har tagit Snorkeldiplom (Brons, Silver och Guld)
innan han/hon bérjar med CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1.

e Innan proven avldggs ska utbildning och tridning bedrivits sa att eleven utan tvekan
klarar av dem.

Teori

1. Forsta hjalpen.
- Kunna larma via SOS Alarmering (112) vid en nddsituation
- Kunna ldgga en jamnstor person i stabilt sidolige

Eleven ska kunna larma fran telefon med larmnumret 112 och veta vilka uppgifter
som de vill ha svar pa fran larmcentralen. Det ska giilla alla sorters olyckor inte bara
olyckor med fridykare inblandade.

Eleven ska kunna ldgga en jimnstor person i stabilt sidolédge utan att tveka. Han/hon
ska kunna utfora det oavsett om offret ligger pa rygg eller mage.

2. LABC med enkla praktiska inslag.
Eleven ska kunna minnesordet PLUMS och vad de olika bokstiverna representerar.

Eleven ska ockséd veta vad orden innebér. Praktiska moment pd Andning, Blodning
och Chock ska genomf6ras med eleven.

3. Kénna till hyperventilering och vad det innebar.
Eleven ska veta vad som hénder i kroppen nir man hyperventilerar och vilken risker
man utsitter sig for om man skulle gora det innan man dyker.

4. Kéanna till varfér man ska tryckutjamna mellanérat och masken.
Eleven ska kidnna till varfor man ska tryckutjimna bade mellandrat och masken.

5. Kénna till handsignalerna vid fridykning, minst: OK-tecken, upp, ner,
fara och tryckutjaimningsproblem.

Eleven ska ha god kdnnedom om de handsignaler som han/hon kan behéva som
fridykare. Eleven bor minst kunna OK-tecken, upp, ner, fara och tryckutjimnings-
problem.

6. Veta vad PLUMS star fér och vad det innebar.

Eleven ska kunna minnesordet PLUMS och vad de olika bokstéverna representerar
for ord. Eleven ska ocksa veta vad orden innebir, forklaring av PLUMS finns i
fridykarinstruktorsparmen.

7. Veta hur fridykarutrustningen ska se ut och hur den fungera.

Eleven ska veta vilka krav som stélls pd masken, snorkeln och fenorna som vi
anvénder nér vi fridyker
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8. Kunna ndmna minst 3 platser dar man inte ska fridyka.

Eleverna ska kénna till minst 3 platser déir de inte bor fridyka och varfor de bor
undvika det. Exempel pa platser dir man inte ska fridyka #r: stromt vatten, farleder,
platser dér det &r svart att ta sig ur vattnet och intill fiske redskap etc.

9. Kéanna till BTT (Blow-Tap-Talk) och Hambogreppet

Eleven ska kénna till BTT (Blow-Tap-Talk) och Hambogreppet, kunna beskriva vad
det innebar samt ange varfor det #r sa viktiga att behérska.

Simkunnighetsprov utan utrustning
1. Fritt simséatt 200 meter (ej ryggsim) utan vila.

Eleven ska simma 200 meter brostsim eller crawl utan att vila. Ryggsim #r inte
tillatet.

2. Ryggsim 100 meter utan vila.
Eleven ska simma 100 meter ryggsim utan att vila.
3. Vattentramp 1 minut.
Vattentramp 1 minut, utfors i den delen av bassingen dir eleven inte bottnar.
Armarna ska vara rakt utstrackta i vattenytan.
4. Klddsim 50 meter utan vila.
Eleven ska simma brostsim 50 meter med langérmad troja, langbyxor samt strumpor.
5. Livraddning 25 meter av jamnstor kamrat eller docka.

Eleven ska livrddda en jamnstor kamrat eller docka, 25 meter. Det #r viktigt att den
nodstilldes ansikte hela tiden dr dver vattenytan.

Prov med fridykarutrustning

Efter varje avslutat prov ska eleven gora OK-tecken till fridykarinstruktdren i vattnet.
Provet dr avslutat forst ndr eleven fatt OK-tecknet besvarat av fridykarinstruktéren.

1. Delfinkick 100 meter, nedvikning till botten (minst 1,5 meter) var 50:e
meter.

Delfinkick 100 meter. Kontrollera att eleven har god simteknik, att nedvikningarna
utfors korrekt med handklapp i botten, att uppgang sker i spiral med en hand knuten
over huvudet och att ytkontroll sker. Efter varje nedvikning ska eleven gora OK-
tecken till fridykarinstruktoren i vattnet. Ansiktet fir inte tas dver vattenytan under
hela provet och simningen skall ske i en foljd utan vila. OK-tecken till
fridykarinstruktoren.

2. 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
utfors korrekt med handklapp i botten, att uppgang sker i spiral med en hand knuten
over huvudet och att ytkontroll sker. Efter varje nedvikning ska eleven gora OK-
tecken till fridykarinstruktoren i vattnet. Ansiktet far inte tas dver vattenytan under
hela provet och simningen skall ske i en foljd utan vila. OK-tecken till
fridykarinstruktoren.
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3. lhopp fran bassidngkant och startpall fram- och bakldnges.

Kontrollera att eleven haller i masken och nackremmen och att eleven kontrollerar att
han/hon har fritt vatten framfor eller bakom sig nér ithoppet gors. Eleven skall gora
OK-tecken till fridykarinstruktéren i vattnet. Eleven skall veta nir de 2 olika ihoppen
anvinds.

4. Nedvikning 5 ganger i tit foljd. (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, ddr han/hon gor
handklapp. Uppgangen sker i spiral med en hand knuten éver huvudet och ytkontroll.
I ytan gor eleven OK-tecken till fridykarinstruktoren i vattnet efter varje nedvikning.
Elevens ansikte ska inte tas over vattenytan. OK-tecken till fridykarinstruktéren i
vattnet.

5. Nedvikning till botten (minst 1,5 meter), hdmta fridykarutrustningen som
patages i ytan.
Eleven ska gora en ordentlig nedvikning fran ytan for att ta upp fenor, mask och
snorkel. Om elevens fenor flyter kan en blyvikt ldggas pa dem sa att de ligger stilla
pa botten. Nir eleven tar pa sig utrustningen i ytan far han/hon inte héalla i kanten
utan utrustningen ska tas pa under vattentramp. OK-tecken till fridykarinstruktren.

6. Simma 25 meter med snorkel och fenor (utan mask). Ansiktet ska hela
tiden vara under ytan. Andning sker genom snorkel utan att halla for
nasan.

Eleven ska simma 25 meter med ansiktet under vattenytan och andas genom snorkeln
utan att hélla f6r ndsan. Under hela provet ska eleven ha en hand knuten framfor sig.
OK-tecken till fridykarinstruktoren i vattnet.

7. Livraddning av jamnstor kamrat eller docka, 50 meter.

Det dr viktigt att betona att den nédstélldes huvud ska vara dver vattenytan och att
man ska ta ut snorkeln ur munnen pa den nodstillde. OK-tecken till
fridykarinstruktoren.

8. Tomning av snorkel pa 2 olika satt.

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

9. Nedvikning till botten (minst 1,5 meter) patagning av mask och snorkel.
Masken téms under ytan och snorkel i ytan, OK-tecken. (Endast helt
tomd mask ar godkédnd.) Simma darefter 25 meter i ytan.

Eleven ska klara av att tomma masken helt fran vatten under vattnet, samt témma
snorkeln i ytan, dérefter i ytan lugnt géra OK-tecken till fridykarinstruktoren i vattnet
och sedan direkt simma 25 meter fensim i ytan. Eleven ska inte behova ta upp
ansiktet over ytan. OK-tecken till fridykarinstruktéren i vattnet igen.
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