Anvisningar till proven fér SSDF
utomhusfridykarcertifikat steg 3: sida 1 (4)

Allméant

Proven avlidggs for minst en SSDF fridykarinstruktor steg 2.
Eleven bor vara 15 ar eller dldre.

Eleven ska vara innehavare av CMAS/SSDF fridykarcertifikat steg 3 samt SSDF

utomhusfridykarcertifikat steg 2 innan han/hon pabétjar SSDF utomhusfridykarcertifikat steg
3.

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

Drékt ska anvdndas vid prov med fridykarutrustning, i 6vrigt dr det inget krav. Vid
anvéndning av drikt skall eleven med hjélp av viktbélte vara korrekt avvigd om inget annat
anges.

Samtliga prov skall genomf6ras i 8ppet vatten, ej i skyddat vatten.

Alla fridyk i oppet vatten skall ske under pardykningsférhallanden. Eleverna ska simma
tillsammans och vid nerdykning ska eleverna turas om att dyka varannan géng. Fridykaren i
ytan f6ljer sin dykkamrat fran ytan utan att sléppa denne ur sikte. Se till att eleverna redan fran
borjan lar sig att fridyka i par och att de tillimpar det under hela utbildningen.

Eleven bor ha minst 20 loggbokférda fridyk innan SSDF utomhusfridykarcertifikat steg 3
péaborjas.

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

Teori

1.

Repetition av teoridelen for SSDF utomhusfridykarcertifikat steg 1 och 2.
Eleven ska kunna all tidigare genomgangen teori.

. Forsta hjélpen; LABC med praktiska inslag.

Eleven ska veta vad minnesordet LABC star for och hur en olyckssituation ska hanteras.

. Beskriv handsignalerna vid fridykning bade pa dag och natt.

Eleven ska ha god kénnedom om de handsignaler som han/hon kan behéva som fridykare.
Eleven bor minst kunna tecken fér OK, upp, ner, fara och tryckutjimningsproblem samt &ven
veta hur handsignalerna ska anvindas pa natten .

. Beskriv fridykarutrustningen; vatdrakt, viktbilte, dykkniv, dykboj och dyklampa

samt vilka krav som galler.

Eleven ska ha goda kunskaper om den utrustning han/hon anvénder vid fridykning utomhus
samt vilka krav som stélls pd utrustningen. Exempel pa utrustning kan vara kniv, linor, bojar,
dykflagga, lampor, mobiltelefon och VHF. Om vist anvinds skall eleven dven utbildas i det.

. Forklara skillnaden pa flytkraften i salt- och sétvatten samt hur flytkraften

forandras vid olika djup.

Eleven ska kénna till skillnaderna pé flytkraft i s6tvatten och i saltvatten och hur det paverkar
fridykarens avvigning i vattnet. Eleven ska dven kénna till hur flytkraften avtar vid okat djup
pa grund av att luften i drékten och i lungorna komprimeras.
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6. Hjart-lungraddning/AED utbildning.

Eleven ska delta och bli godkénd pé en kurs i hjdrt-lungrdddning och AED. Om eleven redan
har gatt en liknande kurs far intyget hogst vara 12 ménader gammalt.

7. Planera ett utomhusfridyk enligt PLUMS.

Ett komplett fridyk ska planeras enligt PLUMS p4 ett sikert och kontrollerat sitt, allt ifrén val
av dykplats till uppgang.

Simkunnighetsprov utan utrustning

Observera att det dr viktigt att sckerstclla elevens simkunnighet innan ndgot praktiskt prov

paborjas. Dessa prov bor genomforas med drdikt.

1. Kladsim 300 meter med byxor (langa ben), skjorta/tréja (lang #rm) och
strumpor/skor.

Byxorna ska vara forsedda med langa ben och skjortan eller tréjan med langa &rmar.
Strumporna far ej ramla av under simningen. Ovningen ska utféras med en instruktor
simmandes bredvid.

2. Klddsim 300 meter med flytvast. Kldder enligt ovan.
Flytvésten ska vara av typ rdddningsvést, inte seglarvist.
3. Vattentramp tre minuter med kléder. Kldder enligt ovan.

Vattentramp tre minuter genomfdrs dir eleven inte bottnar. Samma typ av klider som i
delprov 1 ovan.

Prov med fridykarutrustning.

Efter varje avslutat prov ska eleven gora OK-tecken till fridykarinstruktoren i vattnet.
Provet dr avslutat forst nir eleven fatt OK-tecknet besvarat av fridykarinstruktiren.
Ldmpligen anvinds en boj for platsen ddir nedvikning och livrdddning gors for att
enkelt kunna hitta avtagna viktbdilten etc.

1. Fensimning 3000 meter.

Kontrollera att elevparet har en god simteknik. Simningen skall skei en féljd utan vila.
2. Nedvikning 5 ganger till minst 4 meter.

Kontrollera att eleven gor korrekta nedvikningar, uppgang i spiral med en hand knuten &ver
huvudet och ytkontroll. I ytan gor eleverna OK-tecken till varandra efter varje nedvikning..
Ovningen utfors i dykpar, genom att eleverna turas om att dyka ner varannan gang, pa sa vis
kan de vila mellan dyken. Fridykaren i ytan foljer sin dykkamrat frin ytan utan att slippa
denne ur sikte.

3. Fensimning 400 meter utan mask. Ansiktet ska hela tiden vara under ytan.
Andning sker genom snorkeln och utan att halla féor nidsan.

Eleven ska simma med ansiktet under vattenytan och andas genom snorkeln utan att hélla for
ndsan. Masken kan sittas i pannan for att fixera snorkeln. (Detta for att inte séra p4 masken
och snorkeln). Hall parkamraten i axeln for att inte tappa kursen. Under hela provet ska eleven
hélla en hand knuten framfor sig. Parkamraten simmar intill med full utrustning utan att
sldppa sin dykkamrat ur sikte.
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4. Nedvikning 3 ganger till minst 5 meter utan mask. Andning sker genom
snorkeln och utan att halla for nasan.
Kontrollera att eleven gor korrekta nedvikningar, uppgang i spiral med en hand knuten 6ver
huvudet och ytkontroll. Masken kan sittas i pannan for att fixera snorkeln (detta for att inte
sira pd masken och snorkeln). Ovningen utférs i dykpar, eleverna turas om att dyka ner
varannan gang. I ytan gor eleven OK-tecken till dykkamraten efter varje nedvikning.
Nedstigningslina kan med fordel anvéndas. Sikten i vattnet bor vara minst 5 meter.

5. Simma 3 x 20 meter med kompass i triangel.

Eleven simmar i en triangel med ca 20 meter 1&nga sidor. Fridyket bérjar och slutar med fordel
vid strandkanten. Huvudet far inte tas dver vattenytan. Parkamraten simmar intill med full
utrustning utan att sléppa sin dykkamrat ur sikte.

6. Fridykarutrustningen byts med kamrat under vattnet, masken tdms under ytan
och snorkeln i ytan.

Provet bor ske pa ca 3 meters djup dér eleverna byter fenor, mask och snorkel med varandra.
Rekommendera att eleverna byter en sak at gangen. Detta &r extra viktigt om det #r dalig sikt.
Masken ska témmas under vattenytan och snorkeln i ytan. Ytan fér inte brytas under provets
gang.

7. Véxelandning 200 meter med parkamrat och en snorkel.

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

8. Védxelandning utan mask 200 meter med parkamrat och en snorkel.
Foresld dykparet att de ska simma i lugn takt, med tvd andetag innan vixling.
Fridykarinstruktoren simmar intill dykparet.

9. Gor tre lyckade kast med Hansalina och hantering av livboj.

Eleven ska gora tre lyckade kast med Hansalina ut i vattnet. Lat en elev ligga 5-15 meter ut i
vattnet och bli indragen till land/brygga med hjélp av Hansalinan. Visa for eleverna hur kast
och indragning skall g4 till samt hur den nodstéllde skall hélla i linan respektive bojen.

10. Fensimning 200 meter, nedvikning till ca 10 meter, upphidmtning av jimnstor
fridykare med béargningsgreppet, i ytan demonstreras BTT, sedan direkt
bogsering in till land eller brygga (ca 200 meter) med hjilp av en livboj. Pa land
demonstreras mun-mot-mun-metoden och stabilt sidolige.

Kontrollera att eleven har ett ordentligt tag om den nddstillde med bérgningsgreppet. Om
viktbélte anvinds ska eleven ta av viktbiltet pa den nddstéllde forst och sedan pa sig sjilv.
Det &r viktigt att betona att den nddstélldes ansikte ska vara ovanfor vattenytan och att
snorkeln ska tas ut ur munnen. I ytan demonstreras BTT (Blow, Tapp, Talk). P4 land
demonstrerar eleven mun-mot-mun-metoden och dérefter stabilt sidolige. Nedstigningslina
ska anvédndas om sikten understiger 15 meter. Sikten bor aldrig understiga 5 meter da provet
ska utforas. Under &vningen skall sikerhetsdykare finnas pa plats, alternativt
fridykarinstruktor som foljer eleverna under provet.

Dok ID: Anv for utomhusfridykar- Utférdare: FK Senast dndrad: 2011-12-02
certifikat steg 3
Version: 2 Status: Faststéllt



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

11. Fensimning 100 meter, nedvikning till ca 5 meter, upphdmtning av jamnstor
fridykare med bargningsgreppet, i ytan demonstreras BTT. Hembogsering sker
med hambogreppet med samtidig mun-mot-mun andning. Med hjélp av en
Hansalina blir livrdddaren indragen till land sista stréickan (ca 20 meter).
Kontrollera att eleven har ett ordentligt tag om den nodstillde med bérgningsgreppet. Om
viktbélte anviinds ska eleven ta av viktbiltet pA den nodstillde forst och sedan pa sig sjilv.
Det &r viktigt att betona att den nodstélldes ansikte ska vara ovanfor vattenytan och att
snorkeln ska tas ut ur munnen. Vid ytan demonstreras BTT (Blow, Tapp, Talk). Bogsering till
land sker genom hambogreppet samtidigt som mun-mot-mun-metoden paborjas. Nir
lividddaren och den nédstéllde ndrmar sig land (ca 20 meter) ska de bli indragna av
ytorganisationen med hjélp av en hansalina. P4 land fortsitter eleven att demonstrera mun-
mot-mun-metoden och dérefter stabilt sidoldge. Nedstigningslina ska anvindas om sikten
understiger 5 meter. Under Ovningen skall sdkerhetsdykare finnas péd plats, alternativt
fridykarinstruktor som f6ljer eleverna under provet.
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