NELOS 1* Zwembad Oefeningen

Zonder fles

1. 100 m zwemmen en 5 minuten watertrappelen of drijven

Vertrek van op de kant met een sprong naar keuze of van tegen de muur (in het water). De kanazraitt00 m ononderbroken
in een door hem gekozen stijl. Geen uitrusting toegelaten; emkeimkledingDe kandidaten moeten 5 minuten kunnen blijven
watertrappelen of drijven aan de opperviaktender hulpmiddelen. Het is hierbij de bedoeling dat er zo weinig mogelijk
bewegingen gemaakt wordemaar kleine zwembewegingen houden geen mislukkin@een tijdslimiet.

2. 100 m zwemmen met ABC uitrusting
De kandidaat is volledig uitgerust met het ABC§ E] oX s}}E zZ § A ESE | $}}vs dathijde geSp vah zim]il v
loodgordel kan gebruiken. Nadien vertrekt hij met ARQ § (E p a8 pp Ee Aantet een sprong naar keuze, of van tegen de muur
(in het water). De kandidaat zwemt 100 m aan de oppervigBeen tijdslimiet, maar tegen een zekere snelheid en zonder de armen
te gebruiken.
3. 1 maal masker ledigen
Vertrek van tegen de muuim(het water) in het diep. De kandidaat laat zich naar de bodem zakken stahigl zit. Pas dan laat hij
zijn masker eenmaal vollopen en blaast hij het Véelga de proef wordt hestijgteken gegeven (en beantwoord). Er wordt
gezamenlijk gesteg&h

4. 10 min apneu

De kandidaat laat zich in het diep verticaal zakken tot op de bodem en legt onder water 10 milf'apr@p het einde stijd! hij
zoals voorgeschreven.

5. 20 seconden stilstaande apneu
Vertrek van tegen de muur (in het water) in heepli Alle kandidaten gaan gelijktijdig naar beneden e stilstaande apnéill

20 seconden nadat de kandidaat de bodem bereikt heeft, geeft de instructewstifgteken. De kandidaat antwoordt en er wordt
gezamenlijk gestegésh
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NELOS 1* Zwembad Oefeningen

Met fles

1. Fles monteren en demonteren

De kandidaat moet op correcte wijze zelf ontspanner en trimvest op zijn fles kunnen bevestigelaienweer van afhalen
(otrimspanfuman).

Tijdens de proeven met fles moet de kandidaat op geregelde tijdstippen het materiaal esaelimrenstrumenten van zijn
buddycontroleren

2. Gecombineerde proef

De kandidaat vertrekt van op de kant met een rechte voorwaartse sptamgkomt onmiddellijk terugan de opperviakte. Hij

neemt de ontspanner uit de mond en verwisselt die met derkel.

Daarna zwemhij zonder onderbreking 25 m aan de oppervlakte, tot in het ondiep.

Daar steekt hij de snorkel weg ewemt op ontspanner 25 m aan de oppervlakte tot in het diep.

Daar maakt hij een eendendbgilen neemtop de bodem een stabiele hding aan.

Op het teken van de instructeur: "Ik heb geen lucht meer" biedbipiddellijk zijn mondstuk aan. De instructeur ademt 1 a 3 keer
en geeft het mondstuk terug. De kandidaatemt slechts 1 keer. In het totaal reikt de kandidaat driemaal zijndstok aan.

Nadien doet d&kandidaat teken “ik heb geen lucht meer”.

De instructeur biedt onmiddellijk zijn mondstuk aan. De kandidaatmt 1 a 3 keer en geeft het mondstuk terude instructeur
ademt slechts 1 keetn het totaal reiktde instructeurdriemaal zijn mondstuk aan.

Vervolgens recupereert de kandidaat zijn ontspanner, dzor achterwaartse armbeweging en steekt hem opnieuw in de mond,
blaast deze leeg en ademt. Hieropemt hij zijn masker volledig af. Hij ademt driemaal, zet het maskag op en blaast het Iegb
Vervolgensstijger{sl beiden naar de opperviakte.

3. 50 m onder water zwemmen op ontspanner

De kandidaat maakt een rechte voorwaartse sp%rilg het diep, laat zich verticaal zakken tot opldedem en legt 50 m onder
water af, op ongeveer 50 cm van de bodem (Stijl: zie[%))lOp het eindestijglls] hij zoals voorgeschreven.

4. Proef met trimvest en 2de ontspanner

De kandidaat vertrekt van op de bodem in het diep. Hij trimt zich uit en blijft 30 seconden hangier zodem of het opperviak te
raken. Hij mag op geen enkel ogenblik bewegen met zijn handen of voeten.

Na elke poging vertrekt hij opnieuw van op de bodem.

Na de laatste keer neemt hij op de bodem zijn ontspanner uit dednschakelt over op zijn tweedstspamer en ademt nog 30
seconden op de bodem. Hij stijgt op deze ontspanner langzaam nagpdgviakte en zwemt naar de kant.

5. Equiperen en rechtopstaand dalen
Deze proef mag in het zwembad of in open water uitgevoerd worden.

De kandidaat moet zichzelf \edlig equiperen en volledig uitgerust (minimaal ARBQS & peS]v P U %etlvdst @r] cooeete
hoeveelheid lood) te water gaan.

Hij gaat “rechtopstaand” naar beneden (vest leeg laten, uitademen, lichaam verticaal, vinnerverleagdevan de benenarmen
desnoods boven water brengen) en trimt zich eenmaal uit zodat hij 30 secdnfifehangen zonder bodem of opperviakte te
raken. Eenmaal onder water mag hij/zij niet bewegeet armen of voeten.
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