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Funktionel styrke- bassin samt svemmeprove

Kvalitetsstyringssystem Sevaernets Dykkerkursus

S-05

Funktionel Styrkeprave (SDK 500)
Formal
Styrkepraven har til formal at sikre, at aspiranten har den forngdne styrke og det generelle
helbred for at pabegynde SCUBA-kurset (SDK 501).
Dvelserne er udarbejdet med henblik pa de saerlige fysiske krav dykkeren udseettes for
ved klarggring af materiellet og dykningen. Dykkeren skal som minimum kunne bjaerge sig
selv under normale arbejdsforhold i vandet, herunder at kunne komme sikkert op pa
kajen/skibet igen.

Bedgmmelse

Aspiranten skal vurderes egnet og bedemmes "bestaet” eller "ikke-bestaet”.

Resultatet meddeles til LD ADM-SEK og CH-U.

Ved bedgmmelsen "ikke-bestaet”, vurderer skolen om vedkommende kan ga den samlede
preve om. Dette kan dog tidligst forega 1 uge efter den fagrst afholdte prgve.

Svemmeprave (SDK 500)
Formal
Svemmeprgven har til formal at sikre, at aspiranten har den forngdne styrke til at svgmme
en distance med overfladeudrustning. Der er tidsbegraensning pa de fgrste 500 meter,
som skal svemmes pa maksimum 20 minutter. Der er ikke tidsbegraensning pa de
resterende 1000 meter, men det tilstraebes, at aspiranten tilbagelaegger de samlet 1500
meter overfladesvgmning indenfor 45 minutter.
| forbindelse med svemmeprgven skal aspiranten, ifart komplet dykkerudrustning,
endvidere veere i stand til at bjeerge sig selv op af lejder 3 gange.

Bedemmelse

Aspiranten bedgmmes "bestaet” eller "ikke-bestaet”.

Resultatet meddeles til LD ADM-SEK og CH-U. Ved bedemmelsen "ikke-bestaet”,
vurderer skolen om vedkommende kan ga den samlede prgve om.

Sikkerhed

Der skal som minimum veere 1 afviserfartgj med 1 fartgjsferer samt 1 hjzelper.

Der kan tilfares yderligere 1 fartgj med 1 fartgjsfarer, hvis det vurderes ngdvendigt.
De almindelige sikkerforholdsregler ved dykning iagttages.

Bemaerkninger
@velsen gennemfgres i akkumulatorgraven med begraenset gene fra stram og balger.
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Kvalitetsstyringssystem — Sevaernets Dykkerkursus

Som alternativ til akkumulatorgraven kan vaelges andre omrader med begraenset gene fra
strem og bglger.

Bassinprove (SDK 500)
Formal
Bassinprgven har til formal at sikre sig, at aspiranten kan udfgre de mest simple
dykkergvelser med veegten lagt pa personlig sikkerhed. Der er ikke tidsbegreensning pa
gvelserne, som kan gentages indtil gvelsen vurderes gennemfgart korrekt.

Bedommelse

Aspiranten bedemmes "bestaet” eller “ikke-bestaet”.

Resultatet meddeles til LD ADM-SEK og CH-U. Ved bedemmelsen "ikke-bestaet”,
vurderer skolen om vedkommende kan ga den samlede prgve om.

Sikkerhed

Der skal som minimum veere 3 instruktgrer/hjaelpeinstruktarer til stede ved gvelserne (1 pa
bassinkant og 2 i vandet), samt sanit eller Izege til radighed i naerhed (pa SDK omrade
eller FSU/Holmen). De almindelige sikkerforholdsregler ved dykning iagttages.

Bemaerkninger
Prgverne gennemfgres i SDK traeningsbassin (fra repos og fra bunden).
Alternativt kan anvendes svemmehal eller i SDK WETPOT.
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Kvalitetsstyringssystem

Sevarnets Dykkerkursus

Funktionel styrkeprove (SDK 500)

Muskelgruppe

Qvelse og antal

Udfarsel

Helkropsavelse.

N

Antal: 3

Dvelse:
Stigegvelse i ribbe.

Startende fra siddende med fgdderne pa 1. rib kravles til
gverste rib til armene holdes vandret. Brystet treekkes ind til
rib. Derefter kravles der ned. Aspiranten skal med fadderne
pa nederste ribbe saette sig pa gulvet, og derfra fortsaette til
neeste gentagelse. Aspiranten skal under gvelsen beaere en
rygseek med 30 kg.

Antal: 18 Vinkel pa 90° mellem forside og lar. Fedder i rib.

ForS|de Albuer til knae. Skiftende mellem de tre gvelser:
1) hajre albue til venstre knee.

Dvelse: 2) venstre albue til hgjre knee.

Mavebgjning. Skra | 3) lige op.

- liggende - skra. Saledes fortsaettes i cirkler af 3 x 6 til 18 er naet.
3. Antal: 10 Liggende med ret krop. Med haender under skulder presses
Bryst og triceps. brystet fra gulv til strakte arme.

Dvelse:

O ——

Armstraekninger.

4. Antal: 8 x 3 med 20 | Staende med 20 kg vaegtstang/sandsaek pa skuldre udfgres
Ben. kg. veegt. 8 knaebgijninger til 90° mellem |ar og leeg. Herefter hviles i
30 sek. med veegten liggende pa skuldre. Aspiranten ma ga
Qvelse: rundt i hvileperioderne, men skal beholde vaegten pa
Kneebgijninger, skuldrene.
30 sek. interval
mellem de tre
gentagelser.
5. Antal: Liggende med fadderne fri Iaftes brystet fri af gulv 8 gange,
Rygside. 8x 3+ 10 sek. x 3. | paden 8. holdes arme frii 10 sek., herefter hviles i 10 sek.
CEm— 0g 2. omgang pabegyndes.

Jvelse:
Liggende rygstreek.

3. Omgang gennemfares pa samme vis.
Haender flyttes skiftevis fra pande til sideliggende under
hele forlabet (svemmetag).

@velserne skal gennemfgres i den opstillede raekkefalge.
Der er ingen tidskrav til de enkelte gvelser.
Prgven skal gennemfares som et fortigbende og sammenhaengende forlgb.
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Svemmeprove (SDK 500)

Udstyr

Inden svemmeprgven pabegyndes, ifgres aspiranten undermundering efter arstiden,
terdragt, haette, finner og evt. dykkerhandsker.

Efter svemmeturen ifgres aspiranten dykkerudrustning, komplet.

1500/500 meter svemmeprove
Aspiranten instrueres i basal svemmeteknik, og forklares anvendte handtegn (OK-tegn
osV.)

Ruten (1500/500 m) udpeges for aspiranten, og aspiranten informeres om at kravet for
bestaelse af svammepraven er at de farste 500 meter tilbagelaegges pa maksimalt 20

minutter.

Den resterende del af prgven er uden tidsbegraensning men aspiranten orienteres om

tidskravet (max. 45 min.) under uddannelsen.

Instruktgren ledsager aspirant(erne) i gummibad/Sea Truck med flag Alfa hejst. Efter
behov sk@nnes stilles der 2 fartgjer til radighed.

Efter 250 meter informeres aspirant(erne) hvor lang tid der er gaet siden start.

Bjeergeovelse
Aspiranten skal veere i stand til at bjaerge sig selv op af lejder 3 gange umiddelbart efter
hinanden.

Sikkerhed

Ved 1500/500 meter svemmeprove skal aspiranten ledsages af instruktar/hjeelpeinstrukter
samt fartgjsferer i gummibad/Sea Truck. Ved flere fartgjer involveret skal der etableres
radio/telefon forbindelse mellem fartgjerne.
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Kvalitetsstyringssystem Sevaernets Dykkerkursus

Bassinprove (SDK 500)

SIKKERHEDSQVELSER (basale gvelser med built in breathing system(BIBS)

Udstyr

Inden bassinpraven ifares aspiranten undermundering, t@rdragt, afvejningsmateriel, finner
og dykkermaske. BIBS anvendes som andemiddel.

Aspiranten instrueres i tamning og anvendelse af maske og regulatoren, og forklares
anvendte handtegn ("prik pa maske”, OK-tegn osv.)

@velse 1 (uden BIBS)

Aspirant og instruktar star pa repos med hoved over overfladen. Aspiranten fylder sin
maske med vand under overfladen, returnerer og siger sit navn og fadselsdato, over
vandet med vandfyldt maske. Nar instruktgren prikker pa masken, temmer aspiranten
masken for vand som beskrevet. Dvelsen gentages et par gange.

Gvelse 2 (med BIBS)

Aspirant og instrukter er pa repos (under vand). Aspiranten fylder masken med vand og
treekker vejret igennem regulatoren et par gange. Instruktgren giver tegn ved at prikke pa
maske, hvorefter denne temmes for vand. (OK-tegn gives og modtages efter tamning.)

Gvelse 3 (BIBS)

Aspirant og instrukter er pa repos. (under vand). Aspiranten traekker vejret igennem
regulatoren et par gange. Pa signal tager aspiranten regulatoren ud af munden.

Efter et kort stykke tid prikker instruktgren pa regulatoren, og denne tages i munden og
temmes.

Gvelse 4 (BIBS)

Aspirant og instrukter er pa repos (under vand). Aspiranten traekker vejret igennem
regulatoren et par gange og pa signal tager aspiranten regulatoren ud af munden, og
masken aftages. Efter et kort stykke tid prikker instruktaren pa regulatoren, og denne
tages i munden og temmes. Herefter giver instruktgren tegn ved at prikke pa masken, og
aspiranten temmer denne for vand. (OK-tegn gives og modtages efter tsmning).

Aspiranten forklares pa overfladen om trykudligning under neddykning, og orienteres om
risikoen for lungespraengning ved mangelfuld udanding under opstigning.

Aspirant og instruktgr dykker til bunden (via bundtov) med maske og regulatoren anlagt.
Der leegges veegt pa trykudligning, under neddykning og udénding under opstigning.

Gvelse 5 (BIBS)
Jvelse 2-4 gentages pa bunden af bassinet.
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Kvalitetsstyringssystem

FRIDYKNING
Udstyr

Sevarnets Dykkerkursus

Undermundering, terdragt, afvejningsmateriel, finner og dykkermaske.
Aspiranten forklares anvendt neddykningsmetode, handtegn ("prik pa maske”, OK-tegn

0sVv.)

Alle gvelser foregar pa 6 meters dybde.

Dvelse 1

Kravet til aspiranten er at han fridykker efter Jack-knife/saksesparks metoden ned til
bunden hvor han opholder sig "en tid” far han stiger til overfladen.

Dvelse 2

Kravet til aspiranterne er at han er i stand til at binde minimum 3 knob pa samme
neddykning, eller er i stand til at opholde sig i umiddelbart naerhed af gvelsesomradet i

minimum 30 sekunder.

KNOB OG STIK.
- Rabandsknob.

- Dobbelt halvstik om fast part.

- Enkelt flagknob.

- Dobbelt halvstik om egen part.

- Paelestik.
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Rabandsknob.

Rabandsknob anvendes blandt andet til sammenknobning af garn eller smaekre ender af
naesten samme farlighed (tykkelse/diameter).

Knobet er let at Igse igen, selv om der har veeret en del kraft pa det.

Tegningen viser, hvorledes de to ender slas rundt om hinanden og danner den farste tgrn.
Ved den pafglgende tarn ma man passe pa, at hver af de to tampe kommer langs sin
egen part igen.

-
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Dobbelt halvstik om fast part.
Benyttes til sdvel mindre som svaere ender, men er vanskelig at lgse igen.
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Enkelt flagknob.
Enkelt flagknob kan benyttes bade til tynde og sveere ender af forskellig ferlighed. Kommer
der steerkt traek pa de to ender, kan knobet ga i bekneb og blive vanskeligt at lgse igen.

Dobbelt halvstik om egen part.

Dobbelt halvstik om egen part er et meget anvendt stik, men bar i denne simple form ikke
benyttes, hvor den pagaeldende ende er udsat for staerkt traek, idet det inderste stik let gar
i bekneb, medens det yderste er tilbgjelig til at opga sig.
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Kvalitetsstyringssystem

Pealestik.

Sevarnets Dykkerkursus

Farst laver man en bugt pa trossen og stikker tampen gennem bugten som vist pa
tegningen. Dernaest tages tampen under parten og stikkes gennem bugten fra oven som

vist.
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SIKKERHEDSQVELSER (basale gvelser med SCUBA udrustning)

Kvalitetsstyringssystem Sevaernets Dykkerkursus

Udstyr
Inden bassinprgven ifgres aspiranten BCRD-vest med regulatoren, flaske og vestflaske.

Gvelse 1 (uden regulator)

Aspiranten og instruktar star pa repos med hoved over overfladen. Aspiranten fylder sin
maske med vand under overfladen, returnerer og siger sit navn og fgdselsdato, over
vandet med vandfyldt maske. Nar instruktgren prikker pa masken, tammer aspiranten
masken for vand som beskrevet.

Gvelse 2 (med regulator)

Aspiranten og instruktar er pa repos (under vand). Aspiranten fylder masken med vand og
treekker vejret igennem regulatoren et par gange. Instruktgren giver tegn ved at prikke pa
masken, hvorefter denne temmes for vand. (OK-tegn gives og modtages efter teamning.)

Gvelse 3 (med regulatoren)

Aspiranten og instruktar er pa repos. (under vand). Aspiranten traekker vejret igennem
regulatoren et par gange og pa signal tager aspiranten regulatoren ud af munden.
Efter et kort stykke tid prikker instruktgren pa regulatoren, og denne tages i munden og
temmes for vand.

Gvelse 4 (med regulator)

Aspiranten og instruktar er pa repos (under vand). Aspiranten traekker vejret igennem
regulatoren et par gange og pa signal tager aspiranten regulatoren ud af munden, og
masken aftages. Efter et kort stykke tid prikker instruktaren pa regulatoren, og denne
tages i munden og temmes. Herefter giver instruktgren tegn ved at prikke pa masken, og
aspiranten temmer denne for vand. (OK-tegn gives og modtages efter tsmning).

Gvelse 5 (med regulator)
@velse 2-4 gentages pa bunden af bassinet.
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Kvalitetsstyringssystem — Sevaernets Dykkerkursus

SIKKERHEDSQVELSER MED AGA MASKE.

Udstyr

Komplet SCUBA udrustning med AGA maske med 1ste trin.

Alle gvelserne foregar pa bunden af bassinet.

Kravet til aspiranterne er at gvelse 1-7 gennemfares tilfredsstillende.
@velse 8-10 vil veere at betragte som overindlaering.

Aspiranten instrueres i anvendelse, trykudligningsmetode samt temning af AGA maske og
regulatoren og forklares anvendte handtegn.

Aspirant og instruktar dykker til bunden (via bundtov) med maske og regulatoren anlagt.
Der laegges vaegt pa trykudligning under neddykning og udanding under opstigning.

Ovelse 1

Kursisterne samles foran instrukt@gren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre.

Masken fyldes, tages ikke af, hvorefter masken strammes, startende ved "by pass
knappen”.

Ved temning af maske pavirkes denne med pegefinger mod "by pass knappen” af flere
omgange hvorved masken tgmmes.

Gvelse 2

Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de gverste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages ikke af, hvorefter masken strammes, startende ved "by pass
knappen”, stroppen i modsatte side, stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side.

Ved temning af maske pavirkes denne med pegefinger mod "by pass knappen” af flere
omgange hvorved masken tammes.
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Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de everste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages af, hvorefter remmene kontrolleres at disse ikke er strammet,
startende i urets retning fra kl. 7 og videre rundt, dog ikke topstroppen.

Masken pamonteres ved at holde over by pass knappen” samtidig med at remmen
treekkes ned over nakken.

Remmene strammes, startende ved "by pass knappen”, stroppen i modsatte side,
stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side.

Ved temning af maske pavirkes denne med pegefinger mod” by pass knappen” af flere
omgange hvorved masken tesmmes.

Kvalitetsstyringssystem Sevaernets Dykkerkursus

QGvelse 4

Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de everste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages af, hvorefter remmene tjekkes. "By pass knappen” pavirkes
hvorefter maske tages pa, temmes for vand og strammes, startende ved "by pass
knappen”, stroppen i modsatte side, stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side.

Ved temning af maske pavirkes denne med pegefinger mod "by pass knappen” af flere
omgange hvorved masken tgmmes.

Gvelse 5

Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre.

Masken fyldes, tages ikke af, hvorefter masken strammes, startende ved "by pass
knappen”. vis tamning med handen farst. Vis derefter at vi ikke bruger by pass knappen
Ved temning af maske blaeeses gennem mund/naese, langsomt hvorved masken tammes.

Gvelse 6

Kursisterne samles foran instrukt@gren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de gverste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages ikke af, hvorefter masken strammes, startende ved "by pass
knappen”, stroppen i modsatte side, stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side.

Ved tgmning af maske blaeses gennem mund/naese, langsomt hvorved masken tammes.
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Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de everste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages af hvorefter det kontrolleres at remmene ikke er strammet,
startende i urets retning fra kl. 7 og videre rundt.

Masken pamonteres ved at holde over by pass knappen” samtidig med at remmen
treekkes ned over nakken.

Remmene strammes, startende ved "by pass knappen”, stroppen i modsatte side,
stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side.

Ved tgmning af maske blaeses gennem mund/naese, langsomt hvorved masken tammes.

Kvalitetsstyringssystem Sevaernets Dykkerkursus

Ovelse 8

Kursisterne samles foran instrukt@gren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de gverste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages af hvorefter remmene kontrolleres at disse ikke er stramme
startende i urets retning fra kl. 7 og videre rundt.

Kursisten holder vejret medens han langsomt tzeller til ”10” med sin hgjre hand, masken
holdes i venstre hand.

Masken pamonteres ved at holde over by pass knappen” samtidig med at remmen
treekkes ned over nakken.

Remmene strammes, startende ved "by pass knappen”, stroppen i modsatte side,
stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side.

Ved temning af maske blaeeses gennem mund/naese, langsomt hvorved masken tammes.

Gvelse 9

Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de everste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages af, og fer hver strop kontrolleres taelles der til 5.

Masken pamonteres ved at holde over by pass knappen” samtidig med at remmen
treekkes ned over nakken.

Remmene strammes, startende ved "by pass knappen”, stroppen i modsatte side,
stroppen ovenfor, og stroppen i modsatte side. Ved temning af maske blaeses gennem
mund/naese, langsomt hvorved masken tgmmes.
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Gvelse 10

Kursisterne samles foran instruktgren der viser gvelsen:

Med tommelfinger lukkes for luft medens der Igses for de nederste stropper med begge
pegefingre og derefter for de everste stropper dog minus topstroppen.

Masken fyldes, tages af far hver strop kontrolleres teelles der til 5.

Masken pamonteres ved at holde over "by pass knappen” samtidig med at remmen
traekkes ned over nakken.

For hver rem strammes til, teelles der langsomt til 5, Remmene strammes, startende
ved "by pass knappen”, stroppen i modsatte side, stroppen ovenfor, og stroppen i
modsatte side. Ved temning af maske bleeses gennem mund/naese, langsomt hvorved

masken tammes.
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