Dit is een reeks lessen die in 2009 is opgezet. Kan (moet?) anders, maar is leuk basismateriaal

Lesopzet in en uit het water gaan ijsduiken

Zwembadles

De oefening

Het is de bedoeling dat ieder buddypaar de beschreven procedures een paar keer oefent.
Het te water gaan is eenvoudig je kunt het gemakkelijkst op de rand gaan zitten van de bijt en daar rustig je vinnen aantrekken. Het is raadzaam om niet alvast je voeten in het water te doen anders worden die eerder koud. Je kunt ook staand je uitrusting in orde maken terwijl je ondersteund word en dan pas gaan zitten bij de bijt .Wanneer je als buddypaar gereed bent en nadat je allebei aangelijnd zijn,kun je op teken van de oppervlaktecoördinator het water in. Je kunt je gewoon in het water later glijden zonder veel moeite.
Door het verschil van bijten is niet altijd makkelijk om het water weer uit te komen. Je kunt je niet afzetten op de bodem,het ijs kan afbrokkelen het ijs kan glad zijn. Het uit het water komen kost meer inspanning. De lijnen mogen niet eerder afgekoppeld worden voordat de beide duikers hun vesten opgeblazen hebben en drijfvermogen hebben. In het geval dat de bijt vierkant of driehoekig is,kun je in een hoek van de bijt je linker en rechterhand op het ijs zetten. Door je zelf naar boven te drukken en een paar vinslagen maken,kom je op je buik op het ijs te liggen (wel uitkijken met de scherpe rand met betrekking  het beschadigen van je uitrusting). Je kunt dan naar voren glijden of kruipen weg van de bijt voor je gaat staan. Lukt het je niet kun je in het uiterste geval je uitrusting uit doen en daarna je uitrusting uit de bijt te halen. En je kunt je ook laten assisteren door helpers, maar die moeten ook aangelijnd zijn en oppassen dat ze zelf niet in de bijt glijden. Als het water niet zo diep is kan men er ook voor kiezen om een ladder in de bijt te zetten en op die mannier uit het water te komen.
Aandachtspunten

Een ieder moet  alle verschillende disciplines kennen en oefenen, dus rouleren in alle oefeningen(oppervlaktecoördinator,duikers,helpers).

Veiligheid

Een ieder zorgt er voor dat er veilig gewerkt wordt en als er onvolkomenheden geconstateerd worden spreek elkaar er op aan en corrigeer het dan ook gelijk.
Materiaal
Duikuitrusting voor in zwembad,eventueel buddylijnen,ladder,lijnen

Lesopzet lijnsignalen ijsduiken: Zwembadles
	Oefening
	Aandachtspunten
	Veiligheid
	Materiaal (extra)

	Algemeen:

De tijd is moeilijk aan te geven, maar moet binnen 30 minuten in te vullen zijn. Er kan in 2 groepen gewerkt worden
	Een ieder moet  alle verschillende disciplines (seinmeester, stand-by en duiker) kennen en  oefenen, dus rouleren in alle oefeningen.
	Waar is EHBDO koffer? Pas op voor gladheid.

Houd mededuikers in de gaten.

(ook aan de kant)

Geen materiaal in de loopbanen
	EHBDO koffer

Duikuitrusting voor zwembad.

	Lijnen bevestigen: 

2 verschillende methoden: 

A: zie boek – buddylijn van duiker naar duiker, seinlijn naar duiker A

B; Buddylijn met karabijnen aan vesten; seinlijn aan buddylijn
	Werk met paalsteek, Controleer de bevestigingen; controleer overige uitrusting; 

Methode A even uitproberen, met methode B te water gaan, zodat beurtelings het seinen geoefend kan worden
	Pas na uitvoerige controle en duidelijke afspraken te water gaan. Oppassen voor los liggende lijnen;
	Buddylijn van ong. 2,20 m lengte met aan beide kanten karabijnen

Seinlijn : 35 m.lang, min. 8 mm dik, drijvend



	Signalen voor buddypaar:

1. vertrekken, 

2.terug komen; 3.noodsignaal
	1. één plus één

2. één plus vier

3. één plus vijf

Altijd sein herhalen! (behalve bij nood) 
	Lijnen strak houden, losse delen in de gaten houden.


	Idem

	Signalen stand-by duiker:

1.ga met klok mee

2.ga tegen klok in.

3. zoek vanaf nu.
	1. één plus twee

2.één plus drie

3. één plus twee plus twee.

Signalen herhalen !
	Idem


	Idem


Lesopzet onderkoeling ijsduiken

Zwembadles

6 februari 2009 

	Oefening
	Aandachtspunten
	Veiligheid
	Materiaal 

	Algemeen:

In 2 groepen werken. 

Deze oefening kan als aansluitend op vervoersmethode in het water.
	groepindeling: 

1): duiker / buddy in het water.

2): slachtoffer in het water.

3): seinmeester op de kant

Deze indeling laten roeleren zodat ieder een rol op zich neemt. 


	EHBO- en zuurstofkoffer.

Geen materiaal in de loopbanen.
	EHBO en

Zuurstofkoffer.

Duikuitrusting voor zwembad.

Warmtedeken / reddingsdeken.



	1e oefening:

Seinmeester haalt alleen het slachttoffer uit het water.

2e oefening:

Seinmeester + duiker halen het slachtoffer uit het water.


	1e en 2e oefening:

Denk aan de lichaamshouding van het slachtoffer.

De benen zoveel mogelijk horizontaal houden
	Materialen / duikuitrusting in het water afleggen (dit ivm gewicht en beschadiging materiaal).

Pas op voor gladheid.
	De aanwezige lijnen

	Aansluitend oefening op de kant.

Slachtoffer op geïsoleerde ondergrond leggen, benen wat omhoog.
	Herkenning staat van onderkoeling.

Slachtoffer aanspreken en inpakken in reddingsdeken.

Alarmeren van hulpdiensten
	Idem


	Matten / kussens voor ondergrond slachtoffer.

(aanwezig in zwembad?)
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