In de bijscholing voor Instructeurs, seizoen 2017/2018, is veel aandacht besteedt aan
trimvaardigheid.

Hiervoor zijn een aantal redenen:

door de jaren heen, zijn configuratie en inzichten veranderd. In Nederland wordt
steeds meer gedoken met droogpak en EU regelgeving heeft veel invioed op de
configuratie gehad.

In de nieuwe opleidingen leren we alle skills in trim aan, wat een trendbreuk met
het verleden is.

In de opleidingsdocumenten van de NOB wordt bij het uitvoeren van de
trimvaardigheden, de voorkeur gegeven aan horizontale trim. (zonder dit overigens
verplicht te stellen)

De genoemde bijscholing was theoretisch, er was geen tijd en ruimte om praktisch met

de skills aan de slag te gaan. Hierdoor is er geen mogelijkheid geweest voor

instructeurs om het aanleren, beoordelen en corrigeren van deze skills onderling te
bespreken.

Tegelijk klinkt de roep onder instructeurs om ook meer praktisch aan de slag te gaan

met workshops die meetellen bij de licentieverlenging.

Deze workshop is een antwoord op de wens van instructeurs om zelf meer praktisch

aan de slag te gaan in het kader van de na- en bijscholing.

Tijdens de bijscholing 2017-2018 hebben deelnemers kennis gemaakt met het
aanpassen van de configuratie zodat horizontale trim mogelijk is. Hij/zij heeft
handvatten gekregen om zelf aanpassingen aan de configuratie uit te voeren om
horizontale trim te kunnen realiseren bij hemzelf en zijn cursisten.

De doelgroep bestaat uit instructeurs die op basis van deze eerdere nascholingen
en eigen brevet en ervaring in staat worden geacht alle oefeningen in trim uit te
kunnen voeren. De workshop heeft dan ook niet tot doel vaardigheden aan te
leren en/of te vergroten.

Bij de uitvoering assisteren de deelnemers elkaar en vormen zo het assisterend

kader.
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- De workshop kent maximaal 16 deelnemers
- Elke deelnemer heeft emailbericht ontvangen over de bijscholing. In deze mail
staat:
o Aanvangstijd, benadering tijdsduur (ca. 3 dag), locatiegegevens.
o Verplicht uitrusting: normale sportduikuitrusting, geen nadere duiding,
anders dan “keep it simple”.
o Geldig keuringsbewijs.
o De (on)mogelijkheid om ter plekke koffie/thee/lunch te gebruiken.
- Voor de uitvoering is een theorieruimte en buitenwater nodig. In het buiten water
moet op diepte tot 10 meter geoefend kunnen worden, dicht bij de instap.
- Daarnaast moet het mogelijk zijn een oefenduik tot 15 meter te maken
- Tussen de workshops door zitten pauzes. Hierin kunnen deelnemers elkaar
ontmoeten, ervaringen uitwisselen, eten en drinken of even naar buiten.

Voor deelnemers die inhoudelijk verder willen gaan dan deze workshop is er de
specialisatie “Grotduiktechnieken open water” binnen de NOB.

- Deelnemers delen hun ervaringen en inzichten over het toepassen van “oefenen in
trim” en “horizontale trim” zoals die nu worden toegepast: zowel tijdens het
opstijgen en afdalen als tijdens en stil hangen tijdens een stop.

- Deelnemers oefenen in observeren, en het (laten) verbeteren van bovenstaande
technieken.

- Deelnemers voeren aangepaste/alternatieve oefeningen uit om de trim skills te
oefenen en evalueren deze.

Lesonderdeel 1. Intro, kennismaking(15’)
Benodigde materialen

- Naambadges, beamer, laptop,

- link naar huidige skills.

- PowerPoint: Trimmen in de praktijk van de instructeur ( = cursisten

activiteit)

Als je ook naambordjes wilt gebruiken, omdat je de namen van je deelnemers niet kent
en je de naamstickers op afstand niet kunt lezen, moet je zelf wat dubbelgevouwen
A4’tjes meenemen.
Werkvorm:
Sheet 2: Veiligheidsinstructie: bij voorkeur door een gastheer m/v, vragen of iemand
de briefing van de stek later in het programma kan doen.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLBjTRi1ERODl4W4R668oQcfTZFFkoLtWE

Sheet 3: Doel: Na dit onderdeel hebben de deelnemers kennis met de
workshopbegeleider(s) en elkaar gemaakt.
Werkvorm:
« Stel even iemand voor (5 minuten voorbereiden) :
+  Wie?
« Speciale duikhobby’s?
« Waar/hoe actief?
* Verwachtingen vandaag?
Les onderdeel 2. Doelen, en programma van vandaag
Doel van de Workshop, theorie deel. ('15)
Sheet 4-7
Sheet 4: Ervaringen delen rond het aanleren cq corrigeren van:
e horizontale trim zowel tijdens het opstijgen en afdalen als tijdens en stil
hangen tijdens een stop.
e in horizontaal trim uitvoeren van de skills van de 1, 2 en 3* brevetten.

Sheet 5-7: Onderbouwing & Afbakening stof

Sheet 5: Ondanks dat deze veranderingen al een aantal jaren geleden ingezet zijn is er
in de opleiding van een aantal verenigingen nauwelijks tot geen aandacht aan besteed.
Dit is dan ook de aanleiding geweest om deze workshop trimmen voor instructeurs op
te zetten. In theorie is in de bijscholing van 2017-2018 behandeld, echter veel
instructeurs blijven met vragen zitten over de praktische toepassing en uitvoering, en
er lijkt behoefte ervaringen te delen met collega instructeurs, vooral ook omdat “men”
van mening is het wel te weten.

Sheet 6: Afhankelijk van de situatie/materiaalbeschikbaarheid moeten je cursisten een
keuze kunnen maken wat voor hem de meest ideale configuratie is.

e Verwijzen naar wat onze duikers moet kennen/kunnen is goed te zien op het
NOB you-tube kanaal (link in afbeelding)

e We gaan hier niet verder dan de “sterren” skills.

e Het controleren en aanpassen van de trim tijdens de duik wordt vaak gedaan
samen met andere activiteiten. Als trimmen niet een geautomatiseerde
vaardigheid is geworden, zal dit vaak mis gaan. Multi-tasken en taskload zijn
daarbij kenbegrippen. (Theoretische onderbouwing: zie hier)

Sheet 7: Horizontale trim.
e Geen verplichting vanuit de NOB
e Wel goede argumentatie dit te doen (Tekst sheet)
e Instructeur moet dit kunnen demonstreren & overbrengen
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https://www.quest.nl/artikel/multitasken-bestaat-niet

Sheet 8: Benodigd materiaal sheets en of post-its.
Aan de hand van tabel noteren de cursisten in 4 tallen hun ervaringen en vragen. Na
afloop noteren ze gezamenlijk conclusies en tips.

Lesdeel 3: Doel van de workshop praktijk

Benodigde materialen:

e anker,

e ton/boeij

e touw van ca. 6 meter met knoop op 1,5 meter diepte

e 2 bakstenen

e Vanglijn/2e boei

e 2 grote duikobjecten (wenselijk, niet noodzakelijk

e Per groep van vier een geprint/geseald overzicht over de vier oefengroepen (sheet
18).

sheet 9: Doel (5’)
Tijdens de workshop heeft de deelnemer kennis gedeeld over de mogelijk- en
moeilijkheden van horizontale trim met zijn uitrusting en heeft hiermee geoefend.
Voor dit praktijk deel geldt:
e Aan het einde van de workshop heeft de deelnemer geoefend in:
o het horizontaal opstijgen en afdalen, binnen de daarvoor door de NOB
gestelde grenzen in samenwerking met zijn buddy cursist.
o Het uitvoeren in horizontale trim van een stop van enkele minuten in
samenwerking met zijn buddy cursist.
o Uitvoeren van enkele basis skills in horizontale trim

Op basis van eigen kennis, oefening in praktijk en door het inbrengen van ervaringen
in de vereniging vergroot de cursist het inzicht in het praktisch lesgeven volgens de
laatste inzichten.

Sheet 10: Oefenen is vrijwillig (10’)

Wat we vandaag ook gaan doen, onthoud dat wat we gaan doen geen verplichting is,
maar een keuze.

In opleiding en training zal het trimmen dan ook zo vaak herhaald moeten worden dat
het een geautomatiseerde activiteit wordt. Tijdens deze bijscholing loop je dus de kans
tegen je eigen tekortkomingen aan te lopen wat betreft het geautomatiseerd handelen.
Tijdens de eerste pilot hebben we gebruik gemaakt van grotduikers/instructeurs,
omdat zij door hun veelvuldige trainingen op scills en drills trimmen tot een
automatisme hebben gemaakt.

Enkele ervaringen uit de skills worden gemeld.
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Oefeningen (10’)

Er zijn vier groepen oefeningen

e Groep 1 & 2 worden uitgevoerd zonder vinnen. Enerzijds als uitdaging, anderzijds
om het compenseren met vinnen tegen te gaan, en er een serieuze oefening van te
maken. Tussen de twee groepen oefeningen wisselt men van rol.

e Groep 3 & 4 kunnen in buddyparen worden uitgevoerd tijdens een duik tot 15
meter.

Toelichting: Een pilot is in de Beldert bij Tiel gehouden waar twee objecten zijn
gebruikt om te oefenen: als eerste de kotter, als tweede de cockpit. Deze lenen
zich uitstekend voor genoemde oefeningen. Op veel plaatsen zijn vergelijkbare
omstandigheden waar deze oefeningen uitgevoerd kunnen worden. Denk
bijvoorbeeld aan bootje en container bij de Waterman, bus en boot in Vinkeveen,
objecten in Tynaarlo. In de meest ideale situatie is er een combinatie met een
theorieruimte, anders zal er na deze uitleg een verplaatsing naar de duiklocatie
plaats moeten vinden.

e Geef cursisten de ruimte andere skills te oefenen ernaast of in plaats van. Denk aan
“verhelpen kramp” of “automaat terugvinden” bij de groepen 1 en 2 en oplaten smb
bij groep 4. Voer het aantal opstijgingen niet op (veiligheid), maar geef op dit punt
ruimte aan eigen inbreng.

Sheet 16: Briefing (15’)
e Groepen van vier, met volgende rollen:
o Instructeur
o Assistent
o Twee “Cursisten”
e Bouw “station” anker, ton, touw met knoop op 1,5 meter diepte. Leg anker op ca. 4
meter.
e Vier groepen oefeningen
e Parcours

Toelichting & materiaal:

e zorg per 4 deelnemers voor materiaal zoals hierboven gemeld. In plaats van een
ankers kunnen uiteraard ook andere zinkstukken worden gebruikt. Stel de
viertallen verantwoordelijk voor hun eigen materiaal

e Voor het echt oefenen van zwemmen in trim is het zinvol een extra parcours naar
een extra lijn te hebben vanaf het oefenstation. Maak de afstanden niet te groot:
tot ca. 50 meter.

e Laat deelnemers zonder vinnen niet met materiaal zwemmen.

e Als oefengewichten bij “groep 2” kan ook voor lood blokken/zakjes worden
gekozen. Praktijk leert dat men nog wel eens wat kwijt raakt

Sheet 17: Voor wie verder wil gaan... (2’)
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Praktijk (15’voorbereiding op de kant; 60’in het water)

Deelnemers worden ingedeeld in viertallen van 2 buddyparen. De rollen worden
verdeeld & gewisseld:

o buddypaar

o instructeur

o assistent.
Bij lage watertemperatuur verdient het de voorkeur natpakduikers samen te laten
werken. Zij zullen misschien eerder last krijgen van de kou.
Groepen bespreken de opdrachten, maken een taakverdeling en maken
duikapparatuur en oefenmateriaal klaar.

Vanaf hier gaan we het water in.

Check bij start:

e Dbasis trim horizontaal waterdiepte maximaal 1,5 meter. (10 tot max 15
min)
Deelnemers met complete uitrusting.
In een deel, waar allen kunnen staan, wordt de basistrim gecontroleerd.
Afhankelijk van wat zichtbaar is en wat de deelnemer voelt wordt de configuratie
eventueel aangepast, door verschuiven van uitrustingsstukken.

e Uitvoeren van oefeningen volgens groep 1 - 4, groep één en twee ondiep, dicht bij
de kant; groep drie en vier tijdens een duik tot 15 meter

Sheet 18.

Afhankelijk van temperatuur en omstandigheden eerst omkleden.

e Afsluiten evalueren reflecteren (groepsevaluatie/reflectie)

e Opvragen ervaringen van deelnemers.

e Deelnemers laten verwoorden hoe zij de opgedane ervaringen en kennis gaan
toepassen in hun eigen omgeving.

Sheet 17 aanpassen aan lokale omstandigheden.
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