Anvisningar till proven fér SSDF
utomhusfridykarcertifikat steg 1: sida 1 (4)

Allméant

Proven avldggs for minst en SSDF fridykarinstruktor steg 2.
Eleven bor vara 12 ar eller #ldre.

Eleven ska vara innehavare av CMAS/SSDF fridykarcertifikat steg 1 innan han/hon p&bérjar
SSDF utomhusfridykarcertifikat steg 1.

Innan proven avldggs ska utbildning och trdning ha bedrivits si att eleven utan tvekan klarar
av dem.

Det rekommenderas att anvinda vétdrékt pa prov med fridykarutrustning, men det #r inget
krav. Om drikt anvénds skall eleven med hjilp av viktbélte vara korrekt avvigd.

Samtliga prov skall genomféras i 6ppet vatten, €j i basséng.

Alla fridyk i Oppet vatten skall ske under pardykningsforhéllanden. Eleverna ska simma
tillsammans och vid nerdykning ska eleverna turas om att dyka varannan ging. Fridykaren i
ytan foljer sin dykkamrat fran ytan utan att slippa denne ur sikte. Se till att eleverna redan fran
borjan lér sig att fridyka i par och att de tillimpar det under hela utbildningen.

Vid vindningen vid botten skall extra forsiktighet tillimpas, avstamp bor undvikas. Vixter
och djur skall visas hénsyn.

Teori

1.

Forsta hjilpen:

- Forklara larmning (112) vid en nddsituation.
- Forklara hur och ldgg nodstilld i stabilt sidolége.

Eleven ska kunna larma fran telefon, larmnummer 112 samt veta vilka uppgifter som ska
ldmnas till larmcentralen. Det kan gilla alla sorters olyckor, inte bara dykeriolyckor.

Eleven ska kunna ldgga en jamnstor person i stabilt sidolige utan att tveka. Han/hon ska
kunna utféra det oavsett om den nddstéllde ligger pa rygg eller mage.

2. Forklara vad PLUMS star for och vad det innebér.
Eleven ska kunna minnesordet PLUMS och vad de olika bokstdverna representerar samt vad
orden innebdr. Se vidare FridykarinstruktSrsparmen Flik 7, Dyksékerhet.

3. Fridykarloggboken, genomgang med instruktér.
Utbilda eleven pé ett utforligt sitt hur loggbok ska foras. Det dr inget tvang att eleven skall
inneha en fridykarloggbok, men eleven ska dokumentera sina fridyk.

4. Beskriv hur fridykarutrustningen, drikt och viktbilte ska se ut.
Eleven ska veta vilka krav som stills pd masken, fenorna och snorkeln samt dven kinna till
utseende och konstruktion for kniv, drékt och viktbilte.

5. Forklara hur avvdagning med drikt och viktbilte ska ske.
Eleven ska kénna till hur man avvéger sig ritt i vatten med viktbélte och vatdrikt. Eleven ska
ocksa kénna till riskerna med att ha f6r mycket bly pa sig.
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6. Forklara hur parkontroll genomférs innan ett fridyk.
Eleven skall kontrollera att eleven vet hur dykkamratens viktbélte tas av om en nédsituation
skulle uppsta. Forklara hogerhandsfattning for viktbéltet. I parkontrollen ingér #ven kontroll
av §vrig utrustning.

7. Forklara hyperventilering och vad som hénder.
Eleven ska veta vad faran &r med hyperventilering och vilka konsekvenser det kan medfora
om det tillimpas innan ett fridyk. Se vidare Fridykarinstrukt6rsparmen Flik 7, Dyksékerhet.

8. Forklara hur mellanérat och masken trycktutjimnas.
Eleven ska kunna férklara hur och varfér mellandrat och masken tryckutjimnas.

9. Beskriv signalflagga A och hur den anvinds.
Eleven ska kunna beskriva signalflagga A, firgkombination och hur den ska anvindas. Aven
vad som géller vid morkerdykning.

10. Beskriv handsignalerna vid fridykning; OK-tecken, upp, ner, fara och
tryckutjamningsproblem.
Eleven ska kénna till de handsignaler han/hon kan behéva som fridykare. Eleven ska minst
kunna tecken fér OK, upp, ner, fara och tryckutjimningsproblem. Eleven ska #ven utbildas i
hur signalerna anvinds i morker med hjélp av ficklampa.
11. Beskriva hur man fridyker i par.

Eleven ska forklara hur pardykning ska utforas. Forklara for eleven att aldrig sldppa kontakten
med dykkamraten och aldrig dyka djupare 4n vad dykkamraten klarar. Forklara ocksa att om
dykkamraten dyker s& djupt sa att det inte lingre #r mdjligt att se honom/henne méste
dykkamraten simma efter s att de inte tappar kontakten. LAt géirna eleven visa med hénderna
hur dyket skall genomforas.

Simkunnighetsprov utan utrustning

Observera att det dr viktigt att scikerstdlla elevens simkunnighet innan nagot praktiskt

prov paborjas. Bor genomforas med drdkt.

1. Fritt simsétt 200 meter (ej ryggsim).

Eleven ska simma 200 meter brgstsim eller crawl utan att vila. Ryggsim ir inte tillatet.

2. Ryggsim 100 meter.

Eleven skall simma 100 meter ryggsim utan att vila.

3. Vattentramp 2 minuter.

Vattentramp 2 minuter, utférs dér eleven inte bottnar. Armarna ska héllas ovanfor ytan.

4. Bogsering av jamstor kamrat 50 meter. Pa land demonstreras stabilt sidoliige.
Eleven ska bogsera en jamnstor kamrat 50 meter. Det &r viktigt att den nodstilldes ansikte
hela tiden &r ovanfor vattenytan. Upptagning av den nodstillde pa strand/ i bat och darefter
ska eleven demonstrera stabilt sidol4ge.

5. Klddsim 50 meter med byxor (langa ben), skjorta (langa drmar) och strumpor.
Byxorna ska vara forsedda med langa ben och skjortan eller tréjan med lénga #rmar.
Strumporna fir ej ramla av under simning. Ovningen ska utféras med en instruktdr
simmandes bredvid.
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Prov med fridykarutrustning

Samtliga fridyk ska ske under pardykningsforhallanden. Efter varje avslutat prov ska
eleven gora OK-tecken till fridykarinstruktoren i vattnet. Provet dr avslutat forst nir
eleven fatt OK-tecknet besvarat av fridykarinstruktoren. Limpligen anvinds en boj for
platsen ddr nedvikning och livrdddning gors for att enkelt kunna hitta avtagna
viktbdlten etc

1.

Fensimning 300 meter, 6 nedvikningar med ca 10 meters undervattenssimning.
Kontrollera att elevparet har en god simteknik och att nedvikningarna utfors korrekt. Under
simstrédckan ska eleverna turas om att simma 10 meter under vattnet. Dykkamraten ska simma
ovanfor i ytan utan att sléppa sin dykkamrat ur sikte. Efter uppstigning vid vatje nerdyk ska
eleverna géra OK-tecken till varandra. Eleverna bor titta upp nigra génger for att orientera sig.

. Nedvikning 5 ganger till minst 2 meter.

Kontrollera att eleven goér korrekta nedvikningar, uppgéng i spiral med en hand knuten 6ver
huvudet och ytkontroll. I ytan gor eleverna OK-tecken till varandra efter varje nedvikning.
Ovningen utfors i dykpar, eleverna turas om att dyka ner varannan gang, pa s vis kan de vila
mellan dyken. Fridykaren i ytan foljer sin dykkamrat frén ytan utan att sldppa denne ur sikte,
for att pd sa vis tréna in parfridykningen.

. lhopp fram- och baklénges fran land och/eller brygga ochl/eller bat.

Eleverna ska sjédlva kunna avgora lamplig i- och uppstigningsplats. Kontrollera att eleven
haller i masken och nackremmen samt att han/hon forsikrar sig om att det &r fritt i vattnet
framfor eller bakom sig innan ihoppet utférs. Eleven skall veta nir de tvd olika ihoppen
anvénds. Om ihopp ej kan tillimpas ska eleven sjélv avgéra limplig igéng.

. Témning av snorkeln pa tva sitt.

Eleven ska kunna témma en snorkel p4 2 olika sitt, dels genom att blasa ut vattnet ur snorkeln
ovanfor ytan och dels genom att luta huvudet bakét och blasa lite luft i snorkeln under den
sista delen av uppstigningen (ca % meter), pa sa vis kan fridykaren ta ett andetag omedelbart
efter uppstigningen.

. Fensimning 50 meter med snorkel och fenor (utan mask).

Eleven ska simma med ansiktet under vattenytan och andas genom snorkeln utan att halla f6r
ndsan. Masken kan sittas i pannan for att fixera snorkeln. (Detta for att inte sdra pa mask och
snorkel). Hall parkamraten i axeln for att inte tappa kursen. Under hela provet ska eleven hélla
en knuten hand framfor sig. Parkamraten simmar intill med full utrustning utan att sléppa sin
dykkamrat ur sikte.

. Véxelandning 50 meter med parkamrat och en snorkel.

Rekommendera dykparet att simma i lagom takt, med 2 andetag innan vixling.
Fridykarinstruktdren simmar intill dykparet.

. Nedvikning till ca 2 meter, patagning av mask och snorkel. Masken téms under

ytan och snorkeln vid ytan, OK-tecken. Simma dérefter 25 meter i ytan.

Eleven ska témma masken under ytan och snorkeln i ytan, ddrefter lugnt géra OK-tecken till
fridykarinstruktoren i vattnet for att sedan direkt simma 25 meter fensim i ytan. Eftersom det
dr ldtt att tappa bort saker i 6ppet vatten, kan dykkamraten (eller fridykarinstruktoren) halla i
masken och snorkeln under vattnet, alternativt att eleven sjilv haller i masken.

. Upphdmtning av jamnstor kamrat fran minst 2 meter med bargningsgreppet, i

ytan demonstreras BTT, bogsering 50 meter med hambogreppet, pa land
demonstreras stabilt sidolége.
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Kontrollera att eleven har ett ordentligt tag om den nddstillde med bargningsgreppet. Om
viktbilte anvinds ska eleven ta av viktbiltet pa den nddstéllde forst och sedan pa sig sjilv.
Det dr viktigt att betona att den nodstilldes ansikte ska vara 6ver vattenytan och att snorkeln
ska tas ur munnen. Vid ytan demonstreras BTT (Blow, Tapp, Talk). Bogsering sker genom
hambogreppet. P4 land demonstrerar eleven stabilt sidoldge. Under &vningen skall
sdkerhetsdykare finnas pé plats, alternativt fridykarinstruktér som foljer eleverna under provet.
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