
11. SNORKELDYKKER
UDDANNELSE

11.1.1. Provekrav tit CMAS *
Snorketdykker certifikat

CMAS * snorkeldykker Teoriprpve: skal have kendskab til

l. Fprstehjrelp:
A: Kunstigt indedrat.
B: Aflist sideleje.
C: Alarmering: kun ll2
D: Genoplivningskuffert.

2. Faren ved hyperventilation.
3. Faren ved manglende trykudligning.
4. UV-signaler ved snorkeldykning.
5. ABC udstyr.
6. Brug af bgjer og liner.
7. Brug af redningsvest.

11.1.2. Provekrav til CMAS **
Snorkeldykker certifikat

CMAS ** snorkeldykker Teoripr/ve:

1. F6rstehjalp:
A: Forklare kunstigt flndedrat.
B: Forklare om frie luftveje.
C: Forklare faren ved afkgling.
D: Forklare alarmering: kun ll2

2. Kendskab til faren ved hyperventilation.
3. Kendskab til faren ved manglende trykudligning.
4. Kendskab til UV-signaler ved snorkeldykning.



5. Kendskab til ABC udstyr.
6. Kendskab til brug af b4jer og liner.

7. Kendskab til brug af redningsvest.
8. Kendskab til forskel pfl opdrift i salt- og ferskvand.

1.L.L.3. Provekrav til CMAS ***
Snorkeldykker certifikat

CMAS T<'rc'r snorkeldykker Teoripr/ve:

1. Fgrstehjelp:
A: Forklare kunstigt flndedret og behovet for frie luftveje.

B: Vise aflflst sideleje,
C: Forklare faren ved afkpling.
D: Forklare alarmering: ll2 og Spvarnets Operative
Kommando Tel.: 89 43 30 99

2. Kendskab til faren ved hyperventiration.
3. Kendskab til faren ved manglende trykudligning og

dybdedykning.
4. Kendskab til UV-signaler ved snorkeldykning og natdykning.

5. Kendskab til ABC udstyr, dragt og vegtbelte.

6. Kendskab til brug af b4jer og liner Afmerkning af boie i morke.

7. Kendskab til brug af redningsveste bflde kulsyre og vest med

luftflaske.
8. Kendskab til forskel opdrift i salt- og ferskvand.

11.2. TFreningsprogram til snorkeldykker

Uddannelsen foregflr narmere som leg og ikke som egentlig under-

visning. Instruktgren har et mfll med treningen i svpmmehallen og fflr

eleverne til, gennem mfllrettet leg, at indgve ferdigheder, som er ngd-

vendig for at kunne erhverve sig et snorkeldykkercertifikat.
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Teoridelen til certifikaterne er lagt pi et niveau som g4r, at ogsfl helt
unge (fra ca. 7 ilr) kan deltage og ti glrede af uddannelsen.

Teoridelen til CMAS * Snorkeldykkercertifikat er blot et krav om
at eleven ved, hvad de forskellige ting er, ikke at han/trun kan demon-
strere eller forklare tingene. Eksempelvis skal eleven vide hvordan
klubbens genoplivningskuffert ser ud, ikke hvad der er i den, eller
hvordan det bruges. Eleven skal vide, at det er farligt at blive sfl lange
i vandet, at man begynder at fryse, ikke npdvendigvis vide hvorfor.

Kravet bliver skerpet til teorien til CMAS ** snorkeldykker cer-
tirikat. Vi forventer at elever fra9 til 10 ir kan klare kravene.

Her skal eleven kunne forklare de forskellige emner i almindeligt
sprog, men ikke kunne forklare de fysiske processer.

Kravet til teorien til CMAS '(*'F snorkeldykker certifikat er, at
eleven skal kunne forklare og demonstrere sit kendskab til de for-
skellige emner. Det er stadig ikke ngdvendigt at kunne forklare de
fysiske principper og processer. Vi forventer at elever fra l0 til l1 ar
kan klare kravene.

Ideen med ovenstflende certifikater er, at E4re eleven klar til atfer-
des ved og i vandet, samt give ham/trende en grundlaggende viden og
fardighed, som senere kommer vedkommende tilgode i dagligdagen.
Og som endvidere forbereder eleven pfl uddannelsen som sportsdyk-
ker med luftflasker.

Ogsi i den uddannelse er der lagt vegt pi den trinvise uddannelse,
hvor kravene ogsfl er stigende i takt med elevernes forventede niveau.

ll.2.L Rense bassinet
Afslut hver treningsaften med at lade eleverne gennems4ge og rense
bassinet for tabte genstande (ringe, /renringe etc.). Det vardsettes
bl.a. af svpmmehalspersonalet.

11.2.2. Stafetter
Lav hellere mange hold med ri deltagere pi hvert hold end omvendt.
Si undgis lange ventetider, hvor eleverne bare stir og fryser.
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11.2.3. Variationsstafetter

Her stir det frit for at improvisere alle mulige slags stafetter.
Eksempler: en strekning uden snorkel, en strakning uden dykker-

maske, en strakning med kun en finne, en strakning med et trendt

stearinlys i hinden, som ikke mi slukkes, en strekning med en ske i

munden, hvorpi der er placeret en bordtennisbold, osv. osv. i en u-

endelighed.

11.2.4. Delfin
Bedst ved sv6mning under vandet. Hold benene samlede og sv/m

derved med bevagelser af hele kroppen. SvOm med annene strakt
frem foran og styr med hflndfladerne.

11.2.5. Proptrrekker
SvOm med armene strakt frem foran. Hold oje med et mfll i svomme-
retningen og sv6m samtidig med, at kroppen roterer omkring sin egen

akse.

11.2.6. Slalom (variant af Kiilner-bane)
KOb et antal hula-hop ringe (plastikringe ca. I meter i diameter).
Afbalancer ringene med blyvrgte (indpakkede for ikke at lave m&r-

ker i fliserne), der fastg6res med snore. Snorens lengde afgOres af i

hvilken dybde ringen skal placeres. Varier ringenes dybde i vandet, sfl

det virkelig bliver en slalombane. Brug din egen fantasi, der er utal-

lige banekombinationer. Konkurrer ikke pfl tid - dygtighed og pre-

cision mi vere afggrende. Giv f.eks. strafpoint for atr6re eller flytte

ringene.

11.2.7. Sporvognen
Udfgres med ABC-udstyr. SvOm tvars over bassinet, dyk ned ved
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kanten, vend og sv/m tilbage under vandet. Gfl op til overfladen ved

udgangspunktet, svflm tvers over bassinet, dyk ned osv. Fortset

sfldan nogle gange.
Kan med de bedre elever udf6res pi langs af bassinet, men da med

endnu mere forsigtighed og overvigning.

11.2.8. Jack-knife
Finpuds neddykningen, sfl den sker med helt strakte ben og nesten

lydlgst, uden plask eller bobler i overfladen.

11.2.9. Neddykning med fgdderne forst
Tag nogle kraftige benspark >>op<< af vandet, lad kroppen synke med

fgdderne fgrst. Nir hele kroppen er nede i vandet, vend og svpm

nedad.

11.2.10. Udspring
Tran alle former for udspring (baglens, forlrens og sakse-), si alle

eleverne behersker situationen, hvordan de end havner i vandet. Lnr

dem at holde i dykkermasken, si de ikke taber den i udspringet.

Lav f.eks. en konkurrence i hvem der kan lave det sjoveste udspring.

Det opover elevernes vandfoling.

ll.2.lL. Uddykning
Dyk ned til bunden, tag et kraftigt afsret med benene og >skyd<< gen-

nem vandet, mindst sfl langt, at badebukserne er synlige ovenfor

vandoverfladen.

11.2.12. Soslange
SvOm vekselvis 2 meter i overfladen og2 meter under vandet. Giver

trening i at t@mme snorklen.
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11.2.L 3. Efterabersj ov

En af eleverne fflr f.eks. en rshirt pfl i en tydelig farve. Vedkommende
som vi kalder >>aben<<, skal vare initiativrig, skal have en god fantasi
og vcre en god snorkeldykker, idet alle de andre elever skal efterabe,
hver gang >>aben<< g0r en ny ovelse. Forskellige kombinationer af de
her navnte gvelser og individuelle improvisationer kan efterhflnden
udvikle sig til den rene vandakrobatik.

SOrg for, at alle elever efteraber pi samme tid, si ingen kommer
bagud under gvelsen.

11.2.14. GA pi hrender
Dyk ned til bunden. Kompenser for eventuel opdrift ved at svgmme
ned ad. Gfl pfl hander pfl bunden.

11.2.15. Yoyo:
Dyk ned til bunden, vend ved kun at >>srritte<< bunden. Begynd at
tgmme snorklen ca. 0,5 meter under overfladen. Dyk umiddelbart
igen og fortset sfldan med at >>snitte<< bunden og overfladen. Det skal
ikke gores for mange gange.

11.2.16. Kolbotter
Dyk ned mellem overfladen og bunden. Rul kroppen sammen som en
bold. Strrek arrnene ud til siderne og hvirvel rundt i henholdsvis bag-
lens og forlens kolbgtter.

ll.2.l7 . Tingfindersj ov
Brug kapsler, smflpenge eller lignende. Del eleverne op i hold eller
par, lad modparten sprede kapslerne i bassinet. Hvert hold tir si f.eks.
2 min. til at indsamle sfl mange kapsler som muligt.
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11.2.18. Uv-dart

Lav en miltavle af plast eller vandfast masonit, med ringe og point 1-

10. Anbring tavle pi bunden, brug kegler (ikke af glas) som skyts. Lig

i overfladen og lad kuglerne falde.

11.2.19. Tovtrrekning
Brug et tykt tov som er godt at holde fast i. Vinderne er det hold, for

hvem det f6rst lykkes at hale tovet over til deres basinkant. Setter

bensparkenes effektivitet pfl hard prflve.

11.2.20. Samle bolte og motrikker
Eleverne skal dykke og samle bolte og mOtrikker, der i forvejen er an-

bragt pi bunden. Den der samler flest har vundet.

Dette er blot en del af de pvelser, som vit hjrlpe eleverne til at op-

fatte treningen, som en leg. De vil gennem disse >>lege<< ffl de n4d-

vendige ferdigheder til at kunne klare prlvekravene til snorkel-

dykkercertifikaterne.
For yderligere inspiration til trening af juniorer, henvises i pvrigt

til >Ungdomsledermappen<<, som kan erhverves hos Dansk Sports-

dykker Forbund.


