Kvalitetsstyringssystem Sgvarnets Dykkerkursus

Bilag 05
Funktionel styrke- og bassinprove

Styrkeproven (SDK701)

Formal

Traeningspraven har til formal at sikre sig, at kursisten har den fornadne styrke og gene-
relle heldbred til at pabegynde skibsdykker-/SCUBA-kurset (SDK 701). Qvelserne er
udarbejdet med henblik pa de seerlige fysiske anstrengelser dykkeren udsaettes for ved
klargering af materiellet og dykningen, samt at dykkeren som minimum skal kunne
bjeerge sig selv under normale arbejdsforhold i vandet, herunder at kunne komme sik-
kert op pa kaj/skib igen.

Bedgmmelse

Kursisten bedammes "bestaet” eller “ikke-bestaet”, resultatet meddeles til LD ADM-SEK
og CH-U. Ved bedemmelsen "ikke-bestaet”, vurdere skolen om vedkommende kan gar
praven om. Dette kan dog tidligst forega efter 1 uge efter den farst afholdte prove.

Sikkerhed
Ved 500 meter sveammeprgve skal der kursisten ledsages af instruktar/hjeelpeinstruktar
i gummibad/Sea Truck.

Bassinprove (SDK701)

Formal

Bassinpraven har til formal at sikre sig, at kursisten kan udfgre de mest simple dykker-
gvelser med veegt lagt pa personlig sikkerhed. Der er ikke tidsbegraensning pa gvelser-
ne, som kan gentages indtil gvelsen vurderes gennemfart som tilfredsstillende.

Bedommelse

Kursisten bedgmmes "bestaet” eller "ikke-bestaet”, resultatet meddeles til LD ADM-SEK
og CH-U. Ved bedgmmelsen "ikke-bestaet”, vurdere skolen om vedkommende kan gar
praven om. Dette kan dog tidligst forega efter 1 uge efter den farst afholdte prave.

Sikkerhed

Der skal veere to instruktarer/hjaelpeinstruktgrer til stede ved gvelserne (en pa bassin-
kant og en i vandet), samt sanit eller leege til radighed i umiddelbar naerhed (pa SDK
omrade eller FSU/Holmen). De almindelige sikkerforholdsregler ved dykning iagttages.

Bemaerkninger
@velserne gennemfgres i svammebassin med bade lavt og dybt vand, i SDK traenings-
bassin (fra repos og fra bunden), eller i SDK WETPOT.
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Kvalitetsstyringssystem

Kursist (fulde navn):

Sgvarnets Dykkerkursus

Funktionel styrkeprove (SDK701)

Instrukter/hjeelpeinstruktar:

Dato:

Resultat: Bestaet/ikke-bestaet (saet cirkel)

Instrukterens evt. bemaerkninger:

Muskelgruppe

Qvelse og antal

Udfarsel

HeIkropsaveIse

Y

Antal: 3

Qvelse:
Stigegvelse i ribbe.

Startende fra siddende med fedderne pa 1. Rib krav-
les til gverste rib til armene holdes vandret. Brystet
traekkes ind til rib. Derefter kravles der ned. Aspiran-
ten skal med fedderne pa nederste ribbe saette sig pa
gulvet, og derfra fortseette til neeste gentagelse. Aspi-
ranten skal under gvelsen baere en rygsaek med 30

kg.

ForS|de

.

Antal: 18

Dvelse:
Mavebgjning. Skra —
liggende — skra.

Vinkel pa 90° mellem forside og lar. Fadder i ribben.
Albuer til knze. Skiftende mellem de tre gvelser:

1) hgjre albue til venstre knee.

2) venstre albue til hgjre knae.

3) lige op.

Saledes fortseettes i cirkler af 3 x 6 stk. er naet.

Antal: 10 Liggende med ret krop presses brystet fra gulv til
Bryst og triceps. strakte arme.
Dvelse:
e Armstraekninger.
Antal: 3 X 8 med 20 Staende med 20 kg veegtstang/sandseek pa skuldre
Ben kg. veegt. udfgres 8 knaebgjninger til 90° mellem lar og laeg.
Qvelse: Herefter hviles i 30 sek. med vaegten liggende pa
Kneaebgjninger, skuldre. Aspiranten mé ga rundt i hvileperioderne,
30 sek. interval mel- men skal beholde vaegten pa skuldrene.
lem de tre gentagel-
ser.
Antal: Liggende med fodderne fri loftes brystet fri af gulv 8
Ry93|de 3 X8+ 3X10 sek. gange, pa den 8. holdes arme fri i 10 sek., herefter
oE— hviles i 10 sek. og 2. omgang pébequdes.
Qvelse: 3. Omgang gennemfgres pa samme vis. Heender flyt-
Liggende rygstreek. tes skiftevis fra pande til sideliggende under hele for-
lgbet (svommetag).
6. Lar og ben. 500 meter overflade- | Aspiranten svemmer pd ryggen i terdragt, med op-

svgmning.

stigningsvest, heette og finner. Dvelsen skal gennem-
fares pa maksimum 20 minutter.
Kun ben bruges til fremdrift.

@velserne skal gennemfares i den opstillede reekkefglge. Der er ikke tidskrav til praven,
men proven skal gennemfares som et fortlobende og sammenhaengende forlgb.
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Kvalitetsstyringssystem Sgvarnets Dykkerkursus

Bassinprove (SDK701)

Kursist (fulde navn):
Instruktar/hjeelpeinstruktor:

Dato:

Resultat: Bestaet/ikke-bestaet (seet cirkel)

Instrukterens evt. bemaerkninger:

Gvelse 1 (uden dykkerudstyr/flaske)
Dykkermaske fyldes med vand under vandet, og kursisten siger sit navn og fedselsdato
over vandet med vandfyldt maske. Nar instruktgren giver OK-tegnet aftages masken.

Ovelse 2 (uden dykkerudstyr/flaske)
Samme gvelse som gvelse 1, men den vandfyldte maske temmes nu for vand under
vandet (pa lavt vand eller repos) ved at blaese luft i masken.

Qvelse 3

Med fuldt dykkerudstyr (med vaddragt) og siddende pa repos/lavt vand aftages maske,
maske patages igen (vandfyldt) og tammes for vand ved at bleese luft i masken.
@velsen gentages, men denne gang aftages bade bidemundstykke og maske. Maske
og bidemundstykke patages, og maske tammes igen for vand.

Qvelse 4

Med fuldt dykkerudstyr (med vaddragt) gves simpel afbalancering i vand, samt dykning
til bunden. Der lzegges veegt pa trykudligning pa vej ned. Pa vej op leegges veegt pa, at
kursisten ander korrekt ud og trykudligner lungerne pa vej op.

Qvelse 5
Med fuldt dykkerudstyr (med vaddragt) foretages dykning til bund. Maske og bidemund-
stykke aftages. Maske og bidemundstykke patages igen, og maske tammes. Herefter til
overflade.

(Bilaget afleveres til LD ADM-SEK, arkiveres i gron mappe, ” Funktionel styrke- og
bassinprove”)
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