Anvisningar till proven fér CMAS/SSDF
Fridykarcertifikat steg 2: sida 1 (5)

Allmant

Proven avldggs for minst SSDF Fridykarinstruktor steg 2.
Eleven bor vara 12 ar eller dldre.

Samtliga prov for CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 2 skall genomforas inom
loppet av 1 ar.

Eleven ska vara innehavare av CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1 innan
han/hon paborjar CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 2.

Innan proven avldggs ska utbildning och trining bedrivits sé att eleven utan tvekan
klarar av dem.

Teori

1. Repetition av teoridelen pa CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1.
Eleven repeterar den teori de hade pA CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1.

2. Foérklara hur man skapar fria luftvagar och genomfér konstgjord
andning.
Eleven ska kunna férklara hur man skapar fria luftvigar och hur man gor
konstgjord andning. Finns det tillgang till en livraddningsdocka &r det bra att 6va
pa att ge konstgjord andning ocksa.

3. Forklara riskerna som féljer nar man blir nedkyld.
Eleven ska kunna forklara risken med nedkylning och dess symptom.

4. Kunna beskriva dykflagga (Signalflagga A) och hur den ska
anvandas.
Eleven ska veta hur dykflagga (signalflagga A) ser ut, fargkombination, storlek
och hur den anvénds, dven vid fridykning i morker.

5. Ha goda kunskaper om, samt kunna utféra BTT (Blow-Tap-Talk) och
Hambogreppet.
Eleven ska ha goda kunskaper om BTT (Blow-Tap-Talk) och Hambogreppet och
kunna forklara hur man géar tillvdga ndr man anvénder dessa grepp.
Eleven ska veta i vilka situationer man tillimpar dessa grepp.

6. Veta hur man avviager sig ratt med viktbilte och vatdrakt.

Eleven ska veta hur han/hon avviger sig ritt i vattnet med vatdrakt och viktbilte.
Eleven bor ocksé kénna till riskerna med att ha f6r mycket bly pa sig.

Simkunnighetsprov utan utrustning
1. Fritt simsatt 500 meter (ej ryggsim).

Eleven ska simma 500 meter brostsim eller crawl. Ryggsim ér inte tillatet.

2. Ryggsim 200 meter.

Eleven ska simma 200 meter ryggsim
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3. Vattentramp 2 minuter, varav 30 sekunder skall vara med hinderna
over huvudet.

Vattentramp 2 minuter, utfors i den delen av bassidngen dir eleven inte bottnar.
Armarna ska vara rakt utstrdckta i vatten ytan i 1 minut 30 sekunder och hiinderna
over huvudet i 30 sekunder.

4. Livraddning 100 meter med jamnstor kamrat eller docka.

Eleven ska livridda en jamnstor kamrat eller en docka 50 meter. Det dr viktigt att
den nodstélldes ansikte hela tiden 4r ver vattenytan.

5. Klddsim 100 meter med byxor (langa ben), skjorta (langa drmar) och
strumpor.

Byxorna ska vara med langa ben, skjortan med lang drm. Kldderna far inte ramla
av under simningen.

6. Klddsim: Livraddning 50 meter med jamnstor kamrat eller docka.
Eleven ska livrddda en jamnstor kamrat eller en docka 50 meter i kombination
med klddsim. Utrustning enligt klddsim 100 meter.

Det &r viktigt att bade livraddaren och den nddstillde #r utrustade for klddsim.

7. Kladsim: Bogsering med livboj 50 meter.
Eleven ska bogsera en kamrat 50 meter med hjilp av livboj eller annat foremal
som kan anvéndas for bogsering da livboj inte finns till hands. T ex. plastdunk.
Det &r viktigt att bade livraddaren och den nddstillde 4r utrustade for klddsim

8. Halla andan 30 sekunder.
Eleven ska halla andan stillaliggandes med ansiktet under vattenytan i 30
sekunder. Detta sker under sérskild uppsikt av myndig instruktor. Se mer om
sdrskild uppsikt i Normer & Krav 11.0's 23.

9. Simma 12,5 meter under vattnet.
Eleven ska simma 12,5 meter under vattnet. Detta sker under sérskild uppsikt av
myndig instruktdr. Se mer om scrskild uppsikt i Normer & Krav 11.0 s 23.

Prov med fridykarutrustning

Vid ett avslutat prov ska eleven gora OK-tecken till fridykarinstruktdren i vattnet.
Provet dr avslutat forst ndr eleven far OK-tecknet besvarat av
fridykarinstruktoren.

1. Fensimning, 500 meter, nedvikning till botten (minst 2 meter) var
50:e meter.

Kontrollera att eleven har en god simteknik, att nedvikningarna utférs korrekt
med handklapp i botten, uppgang sker i spiral med en hand knuten 6ver huvudet
och att ytkontroll sker. Efter varje nedvikning ska eleven goéra OK-tecken till
fridykarinstruktdren i vattnet. Ansiktet far inte tas dver vattenytan under hela
provet. Nedvikningarna ska ske pa den delen som #r minst 2 meter djup.
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2. Nedvikning 5 ganger i tat foljd till minst 2 meters djup.
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. Uppgéangen sker i spiral med en hand knuten 6ver 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. Yttiden ska vara dubbelt sa lang som dyktiden.

3. Nedvikning till botten (minst 2 meter) dédr patagning av mask och
snorkel sker. Masken toms under ytan och snorkel i ytan, OK-tecken.
(Endast helt tomd mask ar godkand.)

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

4. 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 ndsan. OK-tecken till fridykarinstruk-
toren.

5. Delfinkick 300 meter, nedvikning till botten (minst 2 meter) var 50:e
meter.
Kontrollera att eleven har en god simteknik, att nedvikningarna utférs korrekt
med handklapp i botten, uppgang sker i spiral med en hand knuten 6ver huvudet
och att ytkontroll sker. Efter varje nedvikning ska eleven gora OK-tecken till
fridykarinstruktéren i vattnet. Ansiktet far inte tas over vattenytan under hela
provet. Nedvikningarna ska ske pa den delen som dr minst 2 meter djup.

6. Upphdmtning av jamnstor kamrat fran botten (minst 2 meter) och
sedan direkt bogsering 100 meter.

Det #r viktigt att betona att livrdddaren ska ta ett ordentligt tag om den nodstéllde
vid botten och skjuta ifran botten for att fa upp fart pd vigen mot ytan. Den
nodstilldes huvud skall vara 6ver vattenytan och snorkeln skall tas ur munnen pa
den nodstillde. OK-tecken till fridykarinstruktéren i vattnet.

7. Byte av mask och snorkel med en kamrat pa minst 2 meter djup,
masken téms under ytan och snorkeln i ytan.

Provet ska ske pa 2 meters djup. Eleverna byter mask och snorkel med varandra.
Masken ska tommas under vatten ytan och snorkeln i ytan. Eleven ska inte
behova ta upp ansiktet over ytan, utan lugnt kunna gora OK-tecken till
fridykarinstruktdren i vattnet efter avslutat prov. (Endast helt tomd mask dr
godkénd.)

8. Simma 25 meter under vattnet.

Eleven ska simma 25 meter under vattnet Detta sker under sérskild uppsikt av
myndig instruktér. Se mer om sdrskild uppsikt i Normer & Krav 11.0 s 23.
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9. Véxelandning 50 meter med parkamrat med en snorkel.

Paret ska utan vila avldgga de 50 meter i lagom takt. Foresld 2 andetag innan
vixling. OK-tecken till fridykarinstruktdren i vattnet.

Uthallighetsprov

Hela provet utfors i en foljd med fridykarutrustning och ett viktbéilte med max 1 kg

bly:

1. Fensimning, 50 meter, OK-tecken till fridykarinstruktéren i vattnet.
Eleven simmar 50 meter. OK-tecken till fridykarinstruktéren i vattnet.

2. Nedvikning till botten (minst 2 meter), avtagning av viktbalte och
mask. Vid uppgang far ej ansiktet komma over vattenytan, OK-
tecken till fridykarinstruktoren i vattnet.

Eleven gor en nedvikning till botten (minst 2 meter), tar av sig viktbiltet och
masken. Uppgéng sker i spiral med en hand knuten 6ver huvudet och ytkontroll.
Eleven ska inte behdva ta upp ansiktet éver ytan, utan lugnt kunna géra OK-
tecken till fridykarinstruktoren i vattnet.

3. Simma 50 meter med snorkel och fenor (utan mask). Andning sker
genom snorkeln utan att halla for ndasan. OK-tecken till fridykar-
instruktéren i vattnet.

Eleven ska simma 50 meter med ansiktet under vattenytan och andas genom
snorkeln. Under hela provet ska eleven ha en hand knuten framfor sig. Andning
sker genom snorkeln utan att hilla fér ndsan.

4. Nedvikning till botten (minst 2 meter), dar patagning av mask och
viktbélte sker. Masken toms under ytan och snorkel i ytan. Vid
uppgang far ej ansiktet komma &Sver vattenytan, OK-tecken till fri-
dykarinstruktoren i vattnet.

Eleven gor en nedvikning till botten och tar pé sig viktbiltet, direfter tar han/hon
pé sig masken for att tomma den. Foresla for eleven att gora det i ovannimnd
ordning for att littare halla sig nere och spara pé luften sd linge som mojligt.
Uppgéng i spiral med handen knuten 6ver huvudet och ytkontroll. OK-tecken till
fridykarinstruktoren i vattnet.

5. Fensimning, 50 meter, OK-tecken till fridykarinstruktdren i vattnet.

Eleven simmar med mask, snorkel, fenor och viktbélte. Eleven avslutar provet
med OK-tecken till fridykarinstruktdren och ndr han/hon fir det besvarat #r
provet klart.

Uthallighetsprovet bor ske i langsam takt sa att man far god aterhimtning under
provet. Eleven ska ha fatt trina pa alla delmomenten sd att han/hon kinner sig
siker vid provtillfdllet. Fridykarinstruktdren ska simma bredvid eleven hela tiden
sa att alla OK-tecken kan besvaras. Eleven ska inte ta upp ansiktet Gver
vattenytan tills hela provet #r avslutat och han/hon fatt OK-tecken frén
fridykarinstruktéren i vattnet.
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Livraddningsprov
Hela provet utfors i en foljd med fridykarutrustning och ett viktbdlte med max 1 kg
bly:
1. Fensimning, 25 meter.
Eleven simmar 25 meter.

2. Nedvikning till botten av bassdngen (minst 2 meter) till nédstalld
fridykare, avtagning av elevens och fridykarens viktbalte.

Eleven gor en snabb och kontrollerad nedvikning till botten av basséngen till den
nodstillde fridykaren. Eleven tar hir av sitt eget viktbdlte samt den nodstilldes.
(Forekommer nackvikter i klubben ska dessa tillimpas i 6vningen)

3. Fatta bérgningsgreppet och simma upp till ytan.

Eleven fattar bargningsgreppet om den nodstéllde fridykaren och simmar med
uppstrickta armar mot ytan sa att den nddstillde fridykaren bryter ytan forst.

4. Vid ytan fatta hambogreppet, tag av masken och pabdrja BTT.
(Fortsatt i 20 sekunder).

Nir eleven kommit upp till ytan med den nodstillda fridykaren vixlar eleven om
till hambogreppet, Lyfter av masken och paboérjar BTT (Blow-Tap-Talk) och
fortsdtter med detta i 20 sek. Detta sker samtidigt som eleven sakta ror sig mot
kanten med den nodstillde.

5. Bogsering in till kanten och upptagning pa land.
Eleven bogserar den nodstéllde till kanten och plockar upp denne pa land.
6. Kontrollera andning, puls och évriga skador pa den nodstillde.
Eleven kontrollerar den n6dstélldes andning, puls och 6vriga skador
7. Placera den nodstillde i stabilt sidolédge.

Nér eleven fatt upp den nodstédllda fridykaren pa land placeras denna i stabilt
sidoldge och avslutar med OK-tecken till instruktor pa land. Hér avslutas
dvningen.

Eleven ska ha trdnat pa alla delmomenten sa att han/hon kénner sig siker pa alla
moment vid provtillfillet.
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