NELOS 2* Zwembad Oefeningen

Zonder fles

1. 200 m zwemmen GEVOLGD DOOR 5 MINUTEN WATERTRAPPELEN OF DRIJVEN

Vertrek variop de kant met een sprong naar keuze of van tegen de muur (in het water). De karmligeat 200 m ononderbroken
in een hem gekozen stijl. Geen uitrusting toegelatmkel zwemkleding. Néeze afstand afgelegd te hebben blijft de kandidaat,
zonder de kant te raken nog 5 minuten ter plaategtertrappelen of drijven. De stijl is vrij te kiezen. Geen tijdslimiet.

2. 20 min apneu

De kandidaat maakt een rechte voorwaarsmoné” in het diep, laat zich verticaal zakken tot opldElem en legt onder water 20
m in apnelf’ af. Op het einde stij§t hij zoals voorgeschreven.

3. 1 maal masker ledigen

De kandidaat maakt een eendendtfilen gaat stabiel op de bodem staan dferi. Pas dan laat hij ziimasker eenmaal vollopen en
blaast het IeeE]]. Er wordt gezamenlijk gested@n

4. 30 sec. stilstaande apneu

Vertrek van tegen de muur (in het water) in het diep. Alle kandidaten gaan gelijktijdig naar beveateren stilstaade apnel.[lsl. 30
seconden nadat de (laatste) kandidaat de bodem bereikt heeft, gedfisiricteur het stijgteken. De kandidaat antwoordt en er
wordt gezamenlijk gesteg&h

Met fles

1. 30 m wisselademhaling

Beide kandidaten vertrekken tegelijkertijd metrerechte voorwaartse sprpovan op de kant en komesnmiddellijk terug aan de
opperviakte. Ze maken samen een eendenuiRuiker A geeft het teken “lkeb geen lucht meer”. Daarop grijpt duiker B hem bij
de arm (hij plaatst zich, zij aan zij, aanrdehterkantvan duiker A en neemt diens rechterarm met zijn linkerhand indien zijn (duiker
B) ontspanner rechts hanggh omgekeerd) en biedt het mondstuk goed zichtbaar aan met zijn vrije hand. Duiker A neemt het
mondstukaan en steekt het zelf in zijnond, ademt maximaal driemaal en biedt het mondstuk opnieuw égker B aan. Duiker B
neemt het mondstuk aan, ademt eveneens maximaal drie keer en geeft vervdlgesgartsein: beiden zwemmen horizontaal, zij
aan zij, aangezicht naar elkaar gericht ozen afstand vari5 m.

Zonder oppervlakte te maken wordt nu hetzelfde gedaan met het mondstuk van duiker A. Duiker Adedeiding over en beide
kandidaten leggen de resterende 15 m af.

Op het einde van het parcours steken de beide duikers hun eigewistk in de mond en stijgéshop hetteken van A gezamenlijk
naar de oppervlakte.

Ontspanners met het uitlaatstuk aan de onderkant mogen uiteraard nooit ondersteboven aangebadeteshond gestoken
worden. Het mondstuk dat niet gebruikt wordt, magnover de bodem slepen.

De gehele afstand onder water wordt in het diepe gedeelte van het zwembad afgelegd.
2. Gecombineerde proef

De kandidaat vertrekt van op de kant met een rechte achterwaartd8 ealkomt onmiddellijk terug aade opperviakte. Hineemt
de ontspanner uit de mond en verwisselt die met de snorkel. Daarna zwertridger onderbreking 50 m aan de opperviakte.
Boven het diep steekt hij de snorkel weg, steekt de ontspaimmde mond, maakt een eendendtilien gaat stabiel op de bodem
zitten.

Hij neemt het masker af en ademt driemaal. Hij zet hij het masker terug op en blaast Hat Kigpat hehog tweemaal vollopen
en blaast het telkens leeg. Hij mag ademen zoveel hij wil.

Op het teken van de instructeur: “ik heb geen lucht midgedt hij onmiddellijk zijn mondstuk aan. Drestructeur ademt 1 a 3 keer

en geeft het mondstuk terug. De kandidaat ademt slechts 1 keer. In het tetitabe kandidaat driemaal zijn mondstuk aan. Op het
teken van de instructeur stij@lthij naar deoppervlakteen zwemt op ontspanner nog 25 m aan de oppervlakte tot aan de rand van
het zwembad in hetliep. Hij geeft dan in volgorde, zonder zich vast te houden of ergens te steunen, eerst zijndebegoaarna

de duikfles aan een helper op de kane Manier waarop de fles uitgedaan wordt, hangt af vantietestigingssysteem. De fles
wordt aangeboden met het handvat of de draagriem naar de helper gericht.
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3. 4 maal 10 m tussen 2 flessen
De flessen (kranen) liggen op precies 10 m van elkaar.
De kandi@at vertrekt met een rechte voorwaartse sprdjtll{m het diep Hij zwem®! naar de fles die ofl0 m afstand ligt. Hij gaat
vlak voor de fles op de bodem liggen. Houding: plat op de bodem, benen lighgpseid en gestrekt, de ellebogen steunen op de
bodem; de kandidaat mag zich vasthouden aan de fles.
Hij neemt het mondstuk met één hand, opent de kraan, steekt het mondstuk in de mond en adelmoude ontspanner. Vanaf
het ogenblik dat de kandidaat het mondstuk in de mond neemt, mag hij 2@demen. De kandidaat mag de kraan niet

manipuleren met het mondstuk in de mond.

De instructeur telt duidelijk zichtbaar voor de kandidaat: 5 seéén vinger, 10 sec. = tweede vinger efijsec. = derde vinger
erbij.
Op dat ogenblik mag de kandidaat nagnéeer inademen. Hij neemt daarna het mondstuk uit de moindait de kraan dicht en
controleert of de kraan ook werkelijk dicht is (druk aflaten). Hij draait (linkeadbfts naar keuze) zonder evenwel de fles te raken en
zwemt naar de tegenoverliggendles. Nadat hiyoor de vierde keer 10 m gezwommen en opnieuw op de fles geademd heeft, moet
hij op het teken van d@structeur opstijgeﬁl.

4. Proef met trimvest en 2de ontspanner
Deze proef simuleert bijstand aan een vastzittende duiker en wordt perytgevoerd: duiker A, duikleideduiker B, mededuiker.

Beide duikers zijn uitgerust met AB@]$ Epe$]vPU 38} 8 o u § v 3A JvEe% vv EU u viu § E v SEJuA +5X

Zij vertrekken uit het ondiepe deel onder leiding van A naar het diepe gedeelte. Dit gebeurt noitgaaimd (bodemafstand!), elk
op eigen ontspaner en verbonden met een buddylijn.

In het diepe gedeelte gaat duiker B liggen en geeft te kennen dat hij vastzit met zijn jacket.
AgeefthetO.K8 | vU AE PS8 Ju Epe3]P § oliAv v 8}}v8 Z u & Hdudi]iv SA IvEe% vv E % E §
Beide dukers tonen elkaar hun manometer.

Duiker B ledigt zijn jacket volledig, ontdoet zich van de buddylijn, daarna van zijn perslucht&tendimoudt daarbij zijn eigen
mondstuk in de mond. Daarop geeft hij het teken “geef mij lucht”.

Duikleider A reageernmiddellijk: Hij neemt duiker B, die nu zijn toestel verlaat, vast en biedt ogenblikikgligigen mondstuk
aan— het mondstuk waar hif duikleider— op ademde.

Het mondstuk wordt nu enkele malen gewisseld. Zowel A als B ademen telkens bij voonkaal. 1
Tijdens deze wisselademhaling maakt duiker A fﬁnrﬂspanner gereed en checkt de werking ervan.

Duikleider A biedt zijndﬁontspanner aan-zodra deze gereed +saan zijn buddy B, en neemt zelf leetdere mondstuk. De
wisselademhaling is gexpt, beide duikers beschikken nu immers over een mondstarkgesloten op de duikfles van A.

Vervolgens leidt duikleider A zijn buddy B (Hudtevig onder de armyin het diep- via eerst een 5 S nteter horizontaal, rustig
naar boven tot ca.1m onder de oppervlakte. Daar controleert A zijn manoneetewemt op die diepte verder naar het vertrekpunt
in het ondiep.

Beide kandidaten zullen melkaar communiceren en elkaar helpen bij:
x hetaanr v ul8 } v Av Zuv u $ E] oU
x  de controle van het materiaal,
X het in en uit het water komen.

Nadien worden de rollen omgedraaid.
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