Anvisningar till proven fér SSDF
utomhusfridykarcertifikat steg 2: sida 1 (4)

Allméant

Proven avldggs for minst en SSDF fridykarinstruktér steg 2.
Eleven bor vara 13 &r eller #ldre.

Eleven ska vara innehavare av CMAS/SSDF fridykarcertifikat steg 2 samt SSDF

utomhusfridykarcertifikat steg 1 innan han/hon pabérjar SSDF utomhusfridykarcertifikat steg
2.

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

Det rekommenderas att anvinda vatdridkt pa prov med fridykarutrustning, men det &r inget
krav. Om drékt anvénds skall eleven med hjélp av viktblte vara korrekt avvigd.

Samtliga prov skall genomforas i 8ppet vatten, ej inomhus eller i skyddat vatten.

Alla fridyk i 6ppet vatten skall ske under pardykningsforhallanden. Eleverna ska simma
tillsammans och vid nerdykning ska eleverna turas om att dyka varannan géng. Fridykaren 1
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.

Eleven bor ha minst 10 loggbokforda fridyk innan SSDF utomhusfridykarcertifikat steg 2
paborjas.

Vid véndningen vid botten skall extra forsiktighet tillimpas, avstamp ska undvikas. Vixter
och djur skall visas hinsyn.

Teori

1.

Repetition av teoridelen pa SSDF utomhusfridykarcertifikat steg 1.
Eleven forhérs pa teori fran SSDF utomhusfridykarcertifikat steg 1.

. Forklara hur fria luftvdgar och konstgjord andning ska utforas.

Eleven ska kunna forklara hur fria luftvéigar skapas och hur konstgjord andning utférs. Finns
det tillgang till en livrdddningsdocka rekommenderas 6vning av inblasningar.

. Visa handsignalerna OK-tecken och fara eller hjilp fér langa avstand.

Eleven skall kénna till handsignalerna som anvénds vid stdrre avstand for att signalera till
t.ex. dykledaren pa land. Minst OK-tecken, fara eller hjlp.

4. Beskriv minst 3 platser dar fridykning dr olampligt.
Eleven skall kunna redogéra for platser dér fridykning &r oldmpligt, sisom i farleder, hamnar,
vid fiskeredskap eller i vatten dér det kan finnas risk for strémmar etc.

5. Beskriv faran shallow water blackout, uppstigningsblackout.
Eleven ska veta vad uppstigningsblackout (shallow water blackout) innebdr och hur det
undviks. Se vidare Fridykarinstruktorspirmen Flik 7, Dyksikerhet. Eleven skall ocksé forsta
att det &r viktigt att vila mellan dyken och inte bli for anstringd, vilket forkortar
fridykningstiden avseviirt.

Dok ID: Anv for utomhusfridykar- Utféardare: FK Senast dndrad: 2011-12-21

certifikat steg 2

Version: 2 Status: Faststillt



Anvisningar till proven for SSDF
utomhusfridykarcertifikat steg 2: sida 2 (4)

6. Beskriv hur man fridyker i par.
Eleven skall forklara hur pardykning ska utfdras. Forklara for eleven att aldrig slippa
kontakten med dykkamraten och aldrig dyka djupare #n vad dykkamraten klarar. Forklara
ocksd att om dykkamraten dyker sa djupt att det inte lingre 4r mojligt att se honom/henne
maéste dykkamraten simma efter sé att de inte tappar kontakten. L4t gérna eleven visa med
hénderna hur dyket skall genomf6ras.

7. Forklara utférligt vad PLUMS star for och vad det innebar.
Eleven ska férklara PLUMS utforligt.
8. Beskriv hur en kompass ska anvidndas.

Eleven ska kénna till hur kompassim ska utforas samt veta hur kursen mot ett angivet mal
med hjélp av kompassen ska tas ut.
9. Beskriv symptom pa nedkylning och hur det behandlas.

Eleven ska kunna beskriva olika symptom f6r nedkylning, kinna till farorna med att bli
nedkyld samt behandling av nedkylning.

Simkunnighetsprov utan utrustning

Observera att det dr viktigt att sdkerstdlla elevens simkunnighet innan ndgot praktiskt prov
paborjas. Dessa prov bor genomforas med drikt.

1. Fritt simséatt 400 meter (ej ryggsim).

Eleven skall simma 400 meter brostsim eller crawl utan vila. Ryggsim ir ej tillatet.
2. Ryggsim 200 meter.

Eleven skall simma 200 meter ryggsim utan att vila.

3. Livrdddning av jamnstor kamrat 100 meter, pa land demonstreras stabilt
sidolédge.

Eleven skall livrddda en jimnstor kamrat 100 meter. Det &r viktigt att betona att den
nddstélldes ansikte ska héllas ovanfor ytan och att korrekt livriddningsmetod anvinds. Pa
land demonstrerar eleven stabilt sidoléige.

4. Minst tre lyckade kast med livboj.

Eleven ska gora tre lyckade kast med livboj till nddstélld i vattnet. Lét en elev ligga 5-15
meter ut 1 vattnet och bli indragen till land/brygga med hjélp av livbojen. Visa eleverna hur
kast och indragning skall g4 till samt hur den nédstéllde skall halla i livbojen.

5. Minst tre lyckade kast med Hansalina.

Eleven ska gora tre lyckade kast med Hansalina ut i vattnet. LAt en elev ligga 15-25 meter
ut i vattnet och bli indragen till land/brygga med hjilp av Hansalinan. Visa for eleverna hur
kast och indragning skall g4 till samt hur den nédstéllde skall halla i Hansalinan.

6. Klddsim 100 meter med byxor (ldanga ben), skjorta (langa drmar) och
strumpor. Kladerna ska tas av i vattnet.
Byxorna ska vara forsedda med ldnga ben och skjortan eller tréjan med linga #rmar.
Strumporna far ej ramla av under simningen. Det kan vara bra att tréna pé att ta av kliderna
om eleven skulle ramla i vattnet och behdva ta av sig ett plagg eller fler. Ovningen ska
utforas med en instruktér simmandes bredvid.

Dok ID: Anv for utomhusfridykar- Utférdare: FK Senast dndrad: 2011-12-21
certifikat steg 2
Version: 2 Status: Faststéllt



Anvisningar till proven fér SSDF
utomhusfridykarcertifikat steg 2: sida 3 (4)

Prov med fridykarutrustning

Samtliga fridyk ska ske under pardykningsforhéllanden. Efter varje avslutat prov ska
eleven gora OK-tecken till fridykarinstruktoren i vattnet. Provet cr avslutat forst nér
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 600 meter, 10 nedvikningar med ca 10 meters
undervattenssimning.

Kontrollera att elevparet har en god simteknik och att nedvikningarna utfors korrekt. Under
simstréckan 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 varje nerdyk ska
eleverna gora OK-tecken till varandra. Eleverna bér titta upp nagra génger for att orientera sig.

. Nedvikning 3 ganger till minst 4 meter.

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

- Nedvikning till ca 4 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, direfter lugnt gra OK-tecken till
fridykarinstrukt6ren 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 fridykarinstrukt6ren) hélla i
masken och snorkeln under vattnet, alternativt att eleven sjélv haller i masken.

. Fensimning 100 meter med snorkel och fenor (utan mask). Ansiktet ska hela

tiden vara under ytan. Andning sker igenom snorkeln utan att halla fér nisan.

Eleven ska simma med ansiktet under vattenytan och andas genom snorkeln utan att halla for
nésan. Masken kan sittas i pannan for att fixera snorkeln. (Detta for att inte sira pad masken
och snorkeln). 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.

. Fridykning ldngs en lina till ca 7 meter, uppstigning i spiral samt ytkontroll och

OK-tecken.

Fridyk ldngs en spénd lina till 7 meters djup. Linan skall vara markerad vid 7 meter. Uppgéang
i spiral med ytkontroll. Dykkamraten ska ligga i ytan (eventuellt dyka ner en liten bit) utan att
sldppa sin dykkamrat ur sikte.

. Véxelandning 100 meter med parkamrat och en snorkel.

Rekommendera att dykparet simmar i lugn takt, med tva andetag innan viixling.
Fridykarinstruktoren simmar intill dykparet.
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7. Ytorientering 50 meter mot utsatt mal och tillbaka till startpunkten med hjilp av
kompass, utan att lyfta upp huvudet ovanfér ytan.

Instruktdren ska sétta ut ett mal som eleverna ska simma till. Visa eleverna hur de med hjilp
av en kompass tar ut en kurs mot ett mal, samt hur de tar ut kontrakurs vid véindningen (180
grader). Tillaten felmarginal &r 10 meter i sidled.

8. Upphdmtning av jamnstor kamrat fran 5 meter med bargningsgreppet, vid ytan
demonstreras BTT och sedan direkt bogsering med hambogrepp in till land
eller brygga (ca 100 meter) dér personen ska lyftas upp och ldggas i stabilt
sidolédge.

Kontrollera att eleven har ett ordentligt tag om den nddstéllde med bargningsgreppet. Om
viktbilte anvinds ska eleven ta av viktbiltet p4 den nodstéllde forst och sedan pa sig sjilv.
Det &r viktigt att betona att den nodstélldes ansikte ska vara dver vattenytan och att snorkeln
ska tas ur munnen. Vid ytan demonstreras BTT (Blow, Tapp, Talk). Bogsering sker genom
hambogreppet. Upptagning av den nddstillde pa strand/i bat och dérefter ska eleven
demonstrera stabilt sidoldge. Under &vningen skall sikerhetsdykare finnas pa plats,
alternativt fridykarinstruktsr som f6ljer eleverna under provet.

Slutprov

Ett komplett fridyk ska planeras enligt PLUMS och genomféras pa ett sikert
och kontrollerat satt, ifran val av dykplats till uppgang. Ytkontroller och
handsignaler skall tillimpas samt kunna halla god uppsikt 6ver sin dykkamrat.

Eleverna skall genomf6ra ett fridyk som de sjdlva har planerat. De skall sjdlva vilja en
lamplig dykplats och bestimma vilken &vrig utrustning som kan behdvas for att genomfora
dyket. Se till att de genomfor en noggrann parkontroll innan de paborjar fridyket. Du, som
fridykarinstruktor, skall bara hjélpa till om det verkligen behdvs. For att eleven skall bli
godkénd skall han/hon anvénda riktiga nedvikningar och alltid géra ytkontroll. Handsignaler
skall ocksé anvéndas. Aven ett fridyk med misslyckanden som ordnas upp och l&ses pa ett bra
sétt skall leda till godként prov. Eleven ska visa en tydlig medvetenhet nir det géller sikerhet
och agera pé ett ansvarsfullt sitt.
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