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Y Welkom

¥ De veiligheidselementen:
¥ Vluchtwegen

© EHBO

v AED

© Zuurstof

¥ Kim’s highway

o

© Briefing duiklocatie: Voor omkleden, door Kim

o

¥ Lucht delen (alleen in nood: met de ALV ivm Corona)
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Kennismaking

© Stel even groep voor (5 minuten voorbereiden):
v Wie?
¥ Speciale duikhobby’s?
¥ Waar/hoe actief?
¥ Verwachtingen vandaag?

=

v ...
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Waar komt dit vandaan?

Verzoek om meer praktische
workshops vanuit instructeurs
voor behoud licentie.

Ontwikkelt door Dick Meppelink
en grotduikers.

Praktische aansluiting op
theoretische nascholing van 2016
- 2018
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Waar draait het om?

Fun

Nog relaxter duiken
3* cursisten oefenen in assisteren/inslijpen
Bijblijven nieuwe opleiding (alles in trim)
(Vooruitlopen op “Duikbegeleider”)
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© Toch leert men nog ouderwets aan

=

¥ NOB docenten bereiden workshop voor
¥ En ben je echt perfect uitgetrimd??

En ja, je kan al
trimmen, maar
kan het beter??
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Ik kan al
trimmen




Denk aan:
Y Taskload
¥ Multitasking

Py = Gelikete video's 17 video's « 1.393 weergaven - Laatst gelpdatet op 19 J
Dus blijven oefenen

Alles in trim

A Zoeken
< YouTube
ALV opstijging
e 2 Alv-opstijging Ned. Onderwatersport Bond
") Trending m
&  Abonnementen A . e
“ Al ContrO,e Begeleide opstijging
3 Seslsideopstiging pog Onderwatersport Bond
3 Bibliotheek

— 3

Bubblecheck

Ned. Onderwarerspo![ Bond

£ Geschiedenis

P ALLES AFSPELEN

NOB - duiktechniek (nieuw 2018)

© Later bekijken 4 Bubblecheck

ABONNEMENTEN % X i Duikset op en afbouwen
A S oxBilhoden Ned. Onderwatersport Bong
1%  sterchshe
. Doctor Who s ‘ Marco Toller ABONNEREN
Gecontroleerde afqg li
e Ingrid Oostendorp 6 Gecontroleerde aling
afdaling
o

Ned Onderwarersporr Bond
Ned. Onderwaterspon.

ﬁ Carbanana .

Browse door kanalen

7 Gecontroleerde
opstijging

Gecontroleerde opstijging
Ned Onderwatersporl Bond

Link naar NOB you-tube filmpjes in figuur
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLBjTRi1ERODl4W4R668oQcfTZFFkoLtWE

Horizontale trim heeft, mede door de veranderde configuratie door de
jaren heen, een aantal voordelen.

¥ Tijdens de normale duikactiviteiten bevindt de duiker zich meestal al
in horizontale positie.

¥ Bij zowel het stijgen, dalen als ook in stops zorgt het relatief grote

oppervlak voor meer weerstand, zodat stijg- en daal bewegingen
gemakkelijker kunnen worden gecorrigeerd.

¥ In de stops zorgt een horizontale positie voor een betere
gashuishouding in het lichaam.
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Wat zijn jouw cursuservaringen?

Dit kan beter! Dit is positief!

Oefenen skills volledig in
trim

Horizontale trim
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¥ Aan het einde van de workshop heeft de deelnemer geoefend in:

Y het horizontaal opstijgen en afdalen, binnen de daarvoor door de NOB
gestelde grenzen in samenwerking met zijn buddy cursist.

¥ Het uitvoeren in horizontale trim van een stop van enkele minuten in
samenwerking met zijn buddy cursist.

¥ Uitvoeren van enkele basis skills in horizontale trim.

¥ Op basis van:
V© eigen kennis,
© oefening in praktijk
¥ en door het inbrengen van ervaringen in de vereniging

¥ Is het inzicht in het praktisch lesgeven volgens de laatste inzichten
vergroot.



@

v

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

Enkele ervaringen van de pilots:

¥ Multitasking is een probleem. Overzicht, onderling contact gaat heel snel
verloren. ledereen was met zichzelf / voor zichzelf bezig.

¥ In een opleidingssituatie worden ook de meest elementaire regels snel
vergeten. Buddy-check, bubbel-check, LTD en Buddy-systeem worden
overboord gegooid.

¥ Het duurt te lang voor we elkaar gaan helpen onder water als er iets fout
gaat.

Luchtverbruik is hoog!

G
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Organisatie/Praktijk

Groepen van vier, met volgende rollen:

¥ Instructeur
¥ Assistent
¥ Twee Cursisten

Bouw “station” anker, ton, touw met
knoop op 1,5 meter diepte. Leg anker op
ca. 4 meter.

Vier groepen oefeningen
Parcours
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Organisatie

Drie groepen, met ieder:
© Instructeur

© Assistent
© Cursist (als er meerdere 3*io zijn: herhaling,
wisselen van rol)

Bouw “station” anker, ton, touw met
knoop op 1,5 meter diepte. Leg anker op
ca. 4 meter.
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Cursisten zwemmen zonder vinnen, onder toezicht
van assistent, naar station.

Drie oefeningen op aangeven van instructeur, met
veiligheidsbewaking van assistent:

¥ Brilklaren (helemaal af)

¥ Mastworp en paalsteek om prikker

¥ Naar de lijn zwemmen en terug naar de steiger, zonder
stof.

Assistent doet ook vinnen uit, evaluatie oefeninge
olv assistent.
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Assistent en cursisten zwemmen zonder vinnen
naar eigen station onder toezicht instructeur.
(rollen wisselen bij 2 3*10)

Horizontaal dalen tot 1,5 meter, daarna in trim:
o—Luchtdelen-Touwtjes van prikker naar marker boei

¥ 2 minuten bakstenen overgeven
O Start stop oefeningen op aangeven assistent
¥ Instructeur geeft bakstenen aan.

/wem samen via lijn naar steiger, evalueren en
vinnen weer aan
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Cursist navigeert naar kotter, blijf ca. 3 meter van de bodem.

Hij/zij geeft start/stop oefening aan.
¥ Trim zo nodig extra uit op dek-hoogte.

¥ Daal horizontaal, volledig in trim tot net boven de bodem. Blijf een
minuut hangen.

© Stijg horizontaal weer naar dek hoogte, een minuut in trim
© Stijg horizontaal naar bovenkant kajuit, een minuut in trim

Vrijwillig extra: in trim, zonder zwemslagen door de kotter.

NB denk om veiligheid: deze oefeningen kunnen op lucht
(zonder mechanisch trimmen) worden gedaan, maar hou
nooit je adem in!!!!

Wissel van rol (assistent wordt cursist/cursist assistent)
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Oefengroep 4

© Cursist check LTD (minimaal 100
bar)

¥ Navigeer langs lijn naar cockpit.
Herhaling horizontaal:
© Trimmen op ingangshoogte
Y Trimmen op buishoogte
¥ Trimmen op bovenkant (jawel, niet
opnieuw ingangshoogte)

¥ Samen vanaf bovenkant geassisteerd
(luehtdelen) horizontaal opstijgen,
stop op 5 meter/ 3min.

¥ Boven oefengroepen 3 en 4 evalueren
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¥ Check LTD

© Duik in trim terug naar het
clubhuis, spreek af wie
navigeert.

© Evalueer praktijksessie
(met instructeur) en ruim
station op. Verder
napraten aan de bar.
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Groep 1 (Cursisten zonder vinnen)
© Zwem onder toezicht van assistent, naar station.
Brilklaren (helemaal af)
Mastworp en paalsteek om prikker
Naar de lijn zwemmen en terug naar de steiger, zonder stof.
¥ evaluatie oefeningen o.l.v. assistent.

D G G G

Groep 2 (Beiden zonder vinnen)
¥ Horizontaal dalen tot 1,5 meter, daarna in trim:
© Touwtjes van prikker naar marker boei
¥ 2 minuten bakstenen overgeven

Groep 3: Cursist navigeert naar kotter, blijf ca. 3 meter van de bodem
© Trim zo nodig extra uit op dek-hoogte.
© Daal horizontaal, volledig in trim tot net boven de bodem. Blijf een minuut hangen.
© Stijg horizontaal weer naar dekhoogte, een minuut in trim
© Stijg horizontaal naar bovenkant kajuit, een minuut in trim
©  Vrijwillig extra: in trim, zonder zwemslagen door de kotter.

Groep 4 Cursist check LTD (minimaal 100 bar), navigeer langs lijn naar cockpit.
© Trimmen (horizontaal) op ingangshoogte
©  Trimmen (horizontaal) op buishoogte
© Trimmen (horizontaal) op bovenkant (jawel, niet opnieuw ingangshoogte)
© Samen vanaf bovenkant geassisteerd (uehtdeler) horizontaal opstijgen, stop op 5 meter/ 3min.
© Boven oefengroepen 3 en 4 evalueren
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