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Rechte voorwaartse sprong (o)

Variante 1: twee voeten bij elkaar

De kandidaat staat op de rand van het zwembad en kijkt recht vooruit. Hij houdt met de ene
hand zijn masker vast en met de andere de gesp van zijn loodgordel. (Als hij een fles draagt,
trekt hij die met die hand stevig tegen zijn rug.) Hij springt verticaal in het water. De kandidaat
moet gedurende de sprong verticaal blijven en de vinnen moeten het water gelijktijdig raken.
De 'sprong' is eigenlijk meer een voorwaartse stap. Indien het water op hetzelfde niveau als
de kant staat, wordt er bij voorkeur van een startblok gesprongen.(Indien ook geen startblok
ter beschikking is, mag deze sprong vervangen worden door een schaarsprong).

Variante 2: schaarsprong

De kandidaat staat op de rand van het zwembad en kijkt recht vooruit. Hij houdt met de ene
hand zijn masker vast en met de andere de gesp van zijn loodgordel. (Als hij een fles draagt,
trekt hij die met die hand stevig tegen zijn rug). Hij stapt verticaal in het water. De kandidaat
moet gedurende de duur van het te water gaan verticaal blijven en recht voor zich uit kijken.
Bij de stap strekt de kandidaat één been naar voor, het andere been blijft contact houden met
de rand van het zwembad. De kandidaat komt dus met één gestrekt been in het water, het
tweede been raakt het water het eerst met de knie.

Eens de kandidaat tot aan zijn middel in het water gezakt is brengt hij zijn benen met een
krachtige beweging samen (vergelijk dit met de beenbeweging bij de reddersprong ) om de
diepgang te beperken.

Achterwaartse val (9)

De kandidaat staat op de rand van het zwembad, met de rug naar het water en het mondstuk
in de mond. Hij houdt met de ene hand het masker vast en trekt met de andere hand de fles
stevig tegen zijn rug. Hij laat zich achterwaarts vallen en zorgt ervoor dat de fles horizontaal
het water raakt. Hij mag zich afstoten en beide benen tijdens de val evenwijdig met elkaar
schuin naar boven richten. De fles moet het water horizontaal raken.

Rolsprong (9)

De kandidaat staat licht door de knieén gebogen met ontspannerin de mond op de rand van
het zwembad, zodanig dat hij tot vlak voor de sprong zicht houdt op het wateroppervlak voor
en onder hem. Hij houdt met de ene hand zijn masker vast en trekt met de andere hand de
fles stevig tegen zijn rug. Hij maakt een koprol. De fles moet het water horizontaal raken.

Eendenduik (0)
De kandidaat ligt met zijn gezicht naar beneden, gestrekt op het water. Hij buigt het

U - bovenlichaam in een korte, krachtige beweging 90° naar beneden en strekt onmiddellijk

O - daarop de benen naast elkaar in het verlengde van het bovenlichaam De zwemvliezen

« - bevinden zich in het verlengde van de benen. De kandidaat moet verticaal zinken @), zonder
|-|-|§~ over te slaan, te spatten of schuin te gaan. Pas als hij helemaal onder water verdwenen is,
ZE mag hij van richting veranderen.

loso
Bron: NELOS-infomap Editie: 2013.1.3 van 5/02/2013



R

vy ]

Basisoefeningen en -technieken

Protocol zwembad
Algemene beschrijving

Stilstaande apneu (@)

De kandidaat laat zich verticaal naar de bodem zakken@en plaatst zich in een stabiele
houding, zonder tegen de muur te leunen. Hij houdt de ene hand aan de gesp van de
loodgordel, klaar om die af te werpen, en de andere arm gestrekt omhoog. Die arm mag niet
op het hoofd rusten. Hij kijkt naar de instructeur. De tijd begint te lopen op het ogenblik dat
de kandidaat de bodem bereikt. Op het einde van de proef en op het teken van de instructeur
stijgt de kandidaat met één hand op de gesp naar de oppervlakte. Aan de oppervlakte wordt
het OK-teken gegeven. Tijdens apneus wordt NIET constant het OK-teken gegeven.

Traject onder water in apneu (0)

De kandidaat laat zich verticaal tot op + 50 cm van de bodem zakken@en begint pas te
zwemmen nadat hij op die diepte aangekomen is. Gedurende het hele traject blijft hij op

1+ 50 cm van de bodem, ook als hij naar het ondiep zwemt. Tijdens het stijgen naar het ondiep
ademt hij één keer, duidelijk zichtbaar, een deel van zijn lucht uit. Hij mag zijn armen niet
gebruiken om te zwemmen, maar mag ze wel naast het lichaam houden of gestrekt
voorwaarts richten. Als hij een fles draagt, moet hij met één hand het mondstuk met de
opening naar beneden vasthouden. De kandidaat (of zijn uitrusting) mag de bodem enkel
raken bij vertrek en aankomst.

Nadat hij de volledige afstand afgelegd heeft, draait hij zich op de rug, plaatst één hand op de
gesp en stijgt. Is hij niet alleen beneden, dan moeten er eerst stijgtekens uitgewisseld worden.
Aan de oppervlakte geeft hij het OK-teken.

Masker ledigen (@)

Op de bodem en in stabiele houding, laat de kandidaat zijn masker volledig vollopen door het
langs boven van het aangezicht te lichten, of het helemaal af te nemen.

Vervolgens zet hij het masker terug op en drukt de bovenkant tegen het voorhoofd. Eventueel
maakt hij een kleine opening tussen masker en bovenlip en blaast het masker langs de neus
volledig leeg. Stijl en techniek zijn vrij, maar het masker moet wel helemaal leeg zijn. Na elke
geslaagde poging worden er OK-tekens uitgewisseld.

Dalen (9)

Bij het dalen zal de duiker voldoende aandacht schenken aan het equilibreren van de oren. Hij
mag hierbij vanzelfsprekend gebruik maken van de valsalva beweging. Bovendien blaast hij
ook voldoende lucht in zijn masker, zodat het niet tegen zijn gezicht gedrukt wordt.

stijgen (€))

De duiker stijgt langzaam, ademt duidelijk zichtbaar uit, kijkt rond voor mogelijke gevaren aan

8 - deoppervlakte en houdt één arm gestrekt omhoog. Om veiligheidsredenen moet bij het

3 stijgen de hand op de gesp van de loodgordel gehouden worden wanneer er gestegen wordt
|_|_|g zonder ontspanner in de mond (dus ook bij het bovenkomen na een duik zonder fles). Véor
Zé elke opstijging (met of zonder fles) met twee of meer duikers worden stijgtekens uitgewisseld.
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