Anvisningar till proven fér SSDF
Viking Fridykare: 1 (2)

Allmant
e Proven avlidggs for minst SSDF Fridykarinstruktor steg 2.

e Eleven bor vara 14 ar eller #dldre.

e Provet ska genomf6ras inom loppet av ett ar.
e Eleven skall ha CMAS/SSDF fridykarcertifikat steg 3 eller likvardig utbildning.

e Innan proven avliggs ska utbildning och trdning bedrivits sa att eleven utan tvekan klarar av

dem.

Simkunnighet utan utrustning
Utfors i en foljd under max 1 timme pa 3 meters djup

1.

Vattentramp 4 minuter med raka armar strickta uppat.

Vattentramp 4 minuter, utfors i den delen av basséngen dér eleven inte bottnar. Armarna ska
vara strickta uppat.

. Ryggsim 400 meter.

Eleven skall simma 400 meter ryggsim, utan att vila.

. Klddsim 500 meter med byxor (langa ben), skjorta (langa drmar) och strumpor.

Byxorna ska vara med ldnga ben, skjortan med ldng drm. Strumporna fér inte ramla av under
simningen. Direkt efter avslutad simning ska provldggare pa djupdelen kld av sig byxorna,
skjortan och strumporna utan att vila och utan att hélla i kanten.

Med fridykarutrustning
Utfors pa 3 meters djup

1.

Undervattensim 2 x 25 meter med ett andetag mellan.

Ett svért prov dir provlidggaren bor vila fore provet och radas att inte simma snabbt utan
sparsamt for att ha krafter kvar de sista metrarna. Viktigt att tillse att ingen hyperventilering
forekommer. Detta sker under sirskild uppsikt av myndig instruktor. Se mer om sdrskild
uppsikt i Normer & Krav s 23.

. "Under-6ver” 3 x 25 meter i en féljd.

Undervattensim 25 meter, ytsim 25 meter, undervattensim 25 meter. Start ska ske i vattnet.
Undervattensimning utan att ndgon kroppsdel bryter vattenytan. Ytsim med snorkelandning,
ingen vila mellan dellingderna. Detta sker under sirskild uppsikt av myndig instruktor. Se
mer om scirskild uppsikt i Normer & Krav s 23.

. Vaxelandning 300 meter med snorkel.

Paret ska utan vila avligga de 300 metrarna i lagom takt. Foresld tvd andetag innan viéxling.
Nir simningen #r avslutad gor eleven OK-tecken till fridykarinstruktdren och provet dr
avslutat nir eleven fair OK-tecknet besvarat av fridykarinstruktdren.

. Byte av fridykarutrustning med parkamrat pa 3 meters djup.

Paret ska helst ha samma storlek pa utrustningen. Rekommendera att bérja med byte av fenor.
Gemensam uppstigning och vid ytan OK-tecken till instruktdr.
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5. Nedvikning till botten 25 ganger.

Kontrollera att eleven gor korrekta nedvikningar till botten, ddr han/hon gor handklapp.
Uppgang 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 Gver vattenytan. OK-tecken till fridykarinstruktdren i vattnet. Yttiden ska
vara dubbelt sa lang som dyktiden.

. Simma 500 meter utan mask, nedvikning till botten var 50:e meter.

Ansiktet skall hela tiden vara under ytan. Andning sker genom snorkeln och utan att halla for
nésan. Eleven ska simma 500 meter med ansiktet under vattenytan och andas genom snorkeln.
Under hela provet ska eleven ha en hand knuten framfor sig. Nedvikning till botten var 50
meter pa djupa delen av bassingen, efter varje nedvikning ska eleven gora OK-tecken till
fridykarinstruktéren i vattnet. Nér simningen #r avslutad gor eleven OK-tecken till
fridykarinstruktéren och provet &r avslutat nir eleven far OK-tecknet besvarat av
fridykarinstruktoren.

. Upphdmtning av kamrat fran botten (minst 3 meter) och sedan direkt bogsering

i 300 meter. Bogseringen goérs med 2 olika metoder.

Det &r viktigt att betona att livraddaren ska koppla bargningsgreppet om den nodstillde vid
botten och skjuta ifrdn botten for att f& upp fart till uppsimningen till ytan. Den nodstilldes
huvud skall vara §ver vattenytan och att snorkeln skall tas ur munnen pé den nodstillde. OK-
tecken till fridykarinstruktéren i vattnet.

Uthallighetsprov med fridykarutrustning
Utfors i foljd pa 3 meters djup

Markera gérna platsen 15 meter ut fran kanten si att provliggaren vet hur langt han/hon ska
simma. Foresla provldggaren att utnyttja tidsangivelserna for vila sé att krafter finns kvar ocksa
till slutet. OK-tecknet ska besvaras av fridykarinstruktor. Mask och snorkel ska vara helt tdmda.
Viktigt att tillse att ingen hyperventilering férekommer. Detta sker under sirskild uppsikt av
myndig instruktdr. Se mer om scirskild uppsikt i Normer & Krav s 23.

1.

Simma 15 meter under vattnet

Vid botten avtagning av fridykarutrustningen. Fortsitt simma 15 meter under vattnet tillbaka
till kanten. OK-tecken vid ytan. Vila 30 sekunder.

. Simma 15 meter under vattnet.

Vid botten pétagning av fenor. Fortsitt att simma 15 meter under vattnet tillbaka till kanten.
OK-tecken vid ytan. Vila 30 sekunder.

. Simma 15 meter under vattnet.

Vid botten patagning av mask och snorkel. Tomning av mask under ytan och snorkel vid ytan.
OK-tecken vid ytan. Simma 15 meter tillbaka till kanten. Vila 60 sekunder.

. Simma 15 meter under vattnet.

Vid botten avtagning av fridykarutrustningen. Fortsitt att simma 15 meter under vattnet
tillbaka till kanten. OK-tecken vid ytan. Vila 60 sekunder.

. Simma 15 meter under vattnet.

Vid botten pétagning av fridykarutrustningen. Témning av mask under ytan och snorkel vid
ytan. OK-tecken vid ytan. Simma 15 meter tillbaka till kanten.
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