NELOS 3* Zwembad Oefeningen

Zonder fles

1. 2 maal masker ledigen

De kandidaat maakt een eendendtfilen gaat stabiel op de bodem staan of zitt€®as dan laat hij zijmasker tweemaal vollopen
en blaast hij het telkens Iegb Er wordt gezamenlijk gesteg’gn

2. 25min apneu

De karlidaat maakt een rechte voorwaartse spr&ﬁg\ het diep, laat zich verticaal zakken tot opldedem en legt onder water 25
m in apnetf! af. Op het einde stij§ff hij zoals voorgeschreven

3. 45 sec. stilstaande apneu

Vertrek van tegen de muur (in het ves) in het diep. Alle kandidaten gaan gelijktijdig naar beneden eearstilstaande apnéill 45
seconden nadat de kandidaat de bodem bereikt heeft, geeft de instructeistlgteken. De kandidaat antwoordt en er wordt
gezamenlik gestegéh

Met fles

1. Ster met 4 duikers

Vertrek met 4 van tegen de muur in het water.
Eén kandidaat (aangewezen door de instructeur) vertrekt met een eenddfazikr de fles die in heliep op de bodem ligt.

De 3 anderen leggen zich boven de fles in een kring aan plerdpkte. Op het ogenblik dat de eerdtehtbel de opperviakte
bereikt, vertrekken ze samen met een eendenduik naar beneden. Ze leggenfriohatie rond de fles. Houding: plat op de
bodem, benen lichtjes gespreid en gestrekt, armen gekruisglié€ogen steunen op de bodem.

Mondstuk nemen: de tweede trap in één hand nemen, mondstuk in de mond steken en uitademestedmatspanner. Er mag
daarna slechts eenmaal per keer ingeademd worden. Het bovenlichaam mag evdictutges viotten bij inademingnaar de
voeten moeten steeds de bodem blijven raken. Alleerkaedidaat die ademt, mag de fles vasthouden.

Het doorgeven van de fles naar de buurman gebeurt door de tweede trap op de eerste trap te plBetfes wordt verder
gegeven in de richtingan de wijzers van een uurwerk. Na het doorgeven van denflemit de kandidaat onmiddellijk de correcte
houding weer aan (indien nodig een weinig uitademen)pief duurt 5 min; de instructeur duidt het einde aan. De kraan wordt
dichtgedraaid door de katidaat dieals eerste naar beneden ging of op aanwijzing van de instructeur.

Mondstuk uit de mond nemen, kraan dichtdraaien en nagaan of de kraan ook werkelijk dicht is. Dettap®p de bodem leggen.
De kandidaat die de fles heeft dichtgedraaid, gdwedt teken om te stijgen. Dieandidaten stijgeﬁl samen.

Aan de oppervlakte wordthetO.K§ | v P P A vX
2. 60 m met 2 duikers op één fles

De kandidaten vertrekken samen met een eenden@uike nemen de fles vast, ademen elk eenmizeffen de fles van de bodem

en beginnen te zwemmen op + 50 cm van de bodeet.i$ibelangrijk dabeide duikers actief deelnemen aan de voortbeweging van
de fles (doorzwemmen tijdens het ademen). s moet parallel met de bodem en in het verlengde van de duikers gedragen
worden. De kandidatemoeten ontspannen bewegen en de inirgeven dat ze op hun gemak zijn. Op het einde van de proef
leggen ze de fles voor zich op de bodem in het diep en ademen elk nog eenmaal. Een van henrdoégensde fles dicht en geeft
het teken om te stijgen. Ze stijg@nsamen enmaken het OKS | v vopperviakte.

3. 20 min apneu.

De kandidaat vertrekt van op de kant met een rechte achterwaarté@.\}*ﬂ laat zich verticaal zakken tmp de bodem, neemt het
mondstuk uit de mond en legt onder water 20 m in apfleaf. Op het eindestijgt® hij zoals voorgeschreven.

Aan de oppervlakte keert hij op de rug terug naar het diep; hij houdt één arm gestrekt voor zichhotsingen te vermijden. Het
mondstuk houdt hij de hele tijd in de hand.
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4. Gecombineerde proef
Dekandidaat maakt een rolsproﬁlgen laat zich verticaal tot op de bodem zakken.
Hij zwemt 15 m in apne[ﬂ en gaat in een stabiele houding op de bodem zitten.

Hij steekt de ontspanner in de mond en neemt het masker volledig af. Hij zwemt 15 m ondemaathet diep met het masker in
de hand en gaat in een stabiele houding op de bodem zitten.

Hij zet zijn masker op en blaast hetdeHij laat het vervolgens nog vijffmaal vollopen. In het totaal moetétimasker zes keer
leegblazen in 1 minufft Hij mag onbeperkt ademen.

Op één of twee knieén maakt hijde buik} ( Spee v VE] u o}+eX ,]i u]P$§ u § PgedlaventuEqiMet®dEhE}A E U
hand de bodem van de fles een zetje, neemt vervolgens met beide handerdegehouders heen, de fles vast, tilt ze over zijn

hoofd en legt ze voorzichtig voor zich op de bodemnidémt het mondstuk uit de mond, draait de kraan dicht en controleert of ze

wel degelijk dicht is (op denop drukken). Hij legt het mondstuk voorzichtig op de bodem en @ti’rgtar de opperviakte

Defles mag ook zijdelings uitgedaan worden zoals een rugzak.
5. 4 maal 20 m tussen 2 flessen
De flessen (kranen) liggen op precies 20 m van elkaar.

De kandidaat vertrekt met een rechte voorwaartse spI[Hrig het diep. Hij zwenf¥ naar de fles die 0f0 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 kiean, steekt het mondstuk in de mond en ademtdaibr de 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 telduidelijk zichtbaar voor de kandidaat: 5 sec. = één vinger, 10 sec. = tweede vingdi5esbij, = derde vinger
erbij.

Op dat ogenblik mag de kandidaat nog één keer inademen. Hij neemt daarna het mondstuk uit delraaitdle kraan dicht en
controleet of de kraan ook werkelijk dicht is (druk aflaten). Hij draait (linkedfits naar keuze) zonder evenwel de fles te raken en
zwemt naar de tegenoverliggende fles. Nadawvbipr de vierde keer 20 m gezwommen en opnieuw op de fles geademd heeft, moet
hij op het teken van dstructeur opstijgeff.
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