Anvisningar till proven for CMAS/SSDF
Fridykarcertifikat steg 3: sida 1 (4)

Allmant

e Proven avldggs for minst SSDF Fridykarinstruktor steg 2.

e Eleven bor vara 14 ar eller dldre.

e Samtliga prov for CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 3 skall genomf6ras inom
loppet av 1 ar.

e Eleven ska vara innehavare av CMAS Fridykarcertifikat steg 2 innan han/hon bérjar
pd CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 3.

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

Teori
1. Repetition av teoridelen for CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1 och 2.

Eleven repeterar den teori de hade under CMAS/SSDF Fridykarcertifikat steg 1 och
2 och ska kunna den.

2. HLR-utbildning
Eleven ska genomgé en HLR-utbildning och godkdnnas av en HLR-Instruktor

3. Kanna till handsignalerna vid fridykning bade dag och natt.

Eleven ska ha god kdnnedom om de handsignaler som han/hon kan behdva som
fridykare. Eleven boér minst kunna OK-tecken, upp, ner, fara och tryckut-
jamningsproblem och dven veta hur man kommunicera med handsignaler pa natten.

4. Kaénna till skillnaden mellan sérskild och allméan uppsikt.
Eleven ska kénna till skillnaden mellan sérskild och allmén uppsikt samt kunna
tillimpa begreppen i praktiken. Normer och Krav s23.

5. Kainna till skillnaden pa flytkraft i salt och sotvatten.

Eleven ska kénna till skillnaderna pa flytkraft i sdtvatten och i saltvatten och hur det
paverkar fridykarens avvigning i vattnet.

Uthallighetsprov utan utrustning
1. Fritt simsatt 1000 meter (ej ryggsim).

Eleven ska simma 1000 meter brostsim eller crawl utan att vila. Ryggsim &r inte
tillatet.

2. Ryggsim 300 meter
Eleven skall simma 300 meter ryggsim utan att vila.

3. 100 meter fritt simsatt med 2 kg 6vervikt. Efter avslutad simning, ta av
viktbéltet i ytan.

Eleven ska simma 100 meter med ett viktbdlte med 2 kg bly utan att vila. Eleven far
vilja simsitt sjédlv. Efter avslutad simning ska eleven ta av sig viktbaltet och ldamna
det till ndgon pa kanten, f6r att visa att han/hon kan 6ppna spénnet.
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4,

Vattentramp 3 minuter med hidnderna 6ver huvudet.

Vattentramp 3 minuter, utfors i den delen av bassidngen dir eleven inte bottnar.
Hinderna ska vara 6ver huvudet.

Kladsim: Vattentramp 2 minuter med byxor (langa ben), skjorta (langa
armar) och strumpor.

Eleven ska trampa vatten i 2 minuter med armarna utstriickta lingst med vattenytan.
Byxorna ska vara med langa ben, skjortan med lang drm. Kldderna far inte ramla av
under dvningen.

Kladsim 300 meter med byxor (langa ben), skjorta (langa drmar) och
strumpor.

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

Kladsim: Upphdmtning av jamnstor kamrat pa botten (med klader).
Bogsering med livboj eller motsvarande 50 meter. Upptagning pa kant,
medvetandekontroll, stabilt sidoldge.

Eleven gor en nedvikning till basséingens botten, (minst 2 meter) och himtar upp
jdmnstor kamrat pa botten som ocksa dr utrustad med kldder enligt klidsim. Vid
ytan nyttjas livboj eller motsvarande t ex. plastdunk for att kunna bogsera kamraten
50 meter. Hér sker upptagning av kamraten pé kant dér man kontrollerar
medvetandet och sedan placerar kamraten i stabilt sidolige.

Undervattenssimning 25 meter.

Eleven ska simma 25 meter under vattnet.
Detta sker under sirskild uppsikt av myndig instruktor. Se mer om scirskild uppsikt i
Normer & Krav s 23.

Halla andan 60 sekunder under ytan.

Eleven ska halla andan stillaliggandes med ansiktet under vattenytan i 60 sekunder.
Detta sker under sarskild uppsikt av myndig instruktdr. Se mer om scirskild uppsikt i
Normer & Krav s 23.

Prov med fridykarutrustning

1.

Fensimning 1000 meter, nedvikning till botten (minst 2 meter) var 50:e
meter.

Kontrollera att eleven har en god simteknik, att nedvikningarna utfors korrekt med
handklapp i botten, att uppgang sker i spiral med en hand knuten dver huvudet och
att ytkontroll sker. Efter varje nedvikning ska eleven gora OK-tecken till
fridykarinstruktoren i vattnet. Ansiktet far inte tas 6ver vattenytan under hela provet
och simningen skall ske i en f61jd utan vila. Nedvikningarna ska ske pa den delen
som dr minst 2 meter djup.

Nedvikning 10 ganger i tit foljd. (Minst 2 meter djupt.) Kom ihag:
tryckutjamning, handklapp i botten, ytkontroll och OK-tecken vid ytan.
Kontrollera att eleven gér korrekta nedvikningar till botten, dir han/hon gor
handklapp. Uppgang sker i spiral med en hand knuten &ver huvudet och ytkontroll. I
ytan gor eleven OK-tecken till fridykarinstrukttren i vattnet efter varje nedvikning.
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Elevens ansikte ska inte tas dver vattenytan. OK-tecken till fridykarinstruktéren i
vattnet. Yttiden ska vara dubbelt sa lang som dyktiden.

3. Fridykarutrustningen pa botten (minst 2 meter), nedvikning och
patagning av fenor, mask och snorkel. Masken téms under ytan och
snorkeln i ytan. OK-tecken i ytan och darefter 50 meter fensim i ytan.

Eleven ska gora en nedvikning fran ytan for att vid botten ta pa sig fenor, mask och
snorkel. Masken ska témmas under ytan och snorkeln i ytan. Eleven ska inte ta upp
ansiktet over ytan, utan lugnt kunna gora OK—tecken till fridykarinstruktoren 1
vattnet och sedan direkt simma 50 meter fensim.

4. Delfinkick 500 meter, nedvikning till botten (minst 2 meter) var 50:e

meter

Kontrollera att eleven har en god simteknik, att nedvikningarna utfors 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 fridykar-
instruktéren i vattnet. Ansiktet far inte tas O6ver vattenytan under hela provet.
Nedvikningarna ska ske pa den delen som &r minst 3 meter djup

5. Simma 300 meter med snorkel och fenor (utan mask) nedvikning till
botten (minst 2 meter) var 50:e meter. Ansiktet skall hela tiden vara
under ytan. Andning sker genom snorkeln utan att halla for ndasan.

Eleven ska simma 300 meter med ansiktet under vattenytan och andas genom
snorkeln. Var 50:e meter sker nedvikning till botten (minst 2 meter). Under hela
provet ska eleven ha en hand knuten framfor sig. OK-tecken till fridykarinstruktoren
i vattnet.

6. Upphdmtning av jamnstor kamrat fran botten (minst 2 meter) med
bargningsgreppet sedan hambogrepp och BTT. Direfter bogsering
200 m och upptagning. Bogseringen gors med 2 olika metoder.

Det ar viktigt att betona att livriddaren ska koppla birgningsgreppet om den nod-
stillde vid botten och skjuta ifran botten for att fa upp fart till uppsimningen till
ytan. Den nodstédlldes huvud skall vara 6ver vattenytan och att snorkeln skall tas ur
munnen pa den nédstdllde. Tillimpa hambogreppet och BTT. Dérefter bogsering
200m f6ljt av upptagning pa land, medvetandekontroll och stabilt sidolidge. OK-
tecken till fridykarinstruktoren i vattnet.

7. Lilla utrustningen byts med kamrat pa minst 2 meters djup. Masken
toms under ytan och snorkel i ytan.

Provet ska utforas pa minst 2 meters djup och eleverna byter fenor, mask och
snorkel med varandra. Masken ska tommas under ytan och snorkeln i ytan. Eleven
ska inte behdva ta upp ansiktet dver ytan, utan lugnt kunna goéra OK-tecken till
Fridykarinstruktoren i vattnet.

8. Simma 4 x 25 meter under vattnet.

Viktigt att se till att ingen hyperventilering forekommer. Simma bredvid eleven och
kontrollera att han/hon inte kéinner sig yr efterat. OK-tecken till
Fridykarinstruktoren i vattnet.

Detta sker under sérskild uppsikt av myndig instruktor. Se mer om sdrskild uppsikt i
Normer & Krav s 23.
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9. Vixelandning 150 meter med parkamrat med en snorkel.

Paret ska utan vila avldgga 150 meter i lagom takt. Féresla 2 andetag innan viixling.
OK-tecken till fridykarinstrukt6ren i vattnet.

Fensimsodvningar — teknik och uthallighet

Foljande 6vningar kan utféras med antingen monofena eller bifenor.

1.

50 meter fensim med simplatta. . |
Eleven simmar 50 meter med valfri fentyp.
50 meter ”Soldaten” eller "Korset”

Eleven simmar 50 meter enligt ”soldaten” med armarna utmed kroppen och med ritt
benrérelse eller enligt “korset” dér armarna #r utstrickta rakt ut frin sidorna likt ett
kors och med ritt benrorelse.

50 meter benspark med snorkel och rétt armstrackning

Eleven simmar 50 meter med snorkel och riitt armstrickning, med hinderna framfor
kroppen och armarna pa huvudet likt en pil.

Fensimslopp utan avbrott med startdyk, ritt delfinteknik och
voltvandningar.

Fensimslopp utan avbrott med startdyk, ritt delfinteknik och voltviindningar. Under hela
loppet skall armarna vara strickta och ligga pa huvudet. Efter start och varje vindning skall
10-15 meter simmas under vattnet. Distansen skall vara minst 200 meter om provet
genomfors i 50 meters bassdng och minst 100 meter i 25 meters basséing. Provet
fargenomforas med monofena.

Prov med vatdrdkt i bassing

1.

Avvagning i basséng.
Eleven ska avviga sig med vatdrikt i basséng.

Fensimning 2000 meter med vatdrakt och lilla utrustningen,
nedvikning till botten (minst 2 meter) var 50:e meter

Kontrollera att eleven har en god simteknik, att nedvikningarna utfors korrekt med
handklapp i botten, uppgéng sker i spiral med en hand knuten 6ver huvudet och att
ytkontroll sker. Efter varje nedvikning ska eleven gora OK-tecken till fridykar-
instruktdren i vattnet. Ansiktet far inte tas dver vattenytan under hela provet.
Nedvikningarna ska ske pa den delen som dr minst 2 meter djup
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