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Wie regelmatig lesgeeft  zoekt net zo regelmatig naar inspiratie.
Verzamelaars plakken lessen aan elkaar. Meestal eindigen die in de kast, omdat het geen “echt” boek of gecertificeerde methode is. Dit is zo’n verzameling. Wie deze snorkel- en persluchtlessen heeft verzameld  hebben we niet weten te achterhalen, maar we delen het graag. Niet ter navolging, maar gewoon als inspiratiebron om je eigen leuke lessen samen te stellen.





















ONDERWATER DAMMEN

Dit spel is gemaakt om het uithoudingsvermogen van duikers met een snorkel te verbeteren en om tijdens een zwembad avond nog wat extra vermaak in te brengen.
Bij het onderwater dammen zullen de deelnemers het eeuwenoude damspel spelen alleen dan onderwater met behulp van de snorkel uitrusting.

Het team:
Er zijn twee teams.
Een team bestaat uit vier duikers. (dus 4 tegen 4)
Voor de veiligheid zal er een toezichthouder (duiker) per dambord aanwezig zijn die tegelijkertijd de scheidsrechter kan gaan uithangen.

Benodigdheden:
-Zwembad
-Pucks of zakjes soft lood (2 verschillende kleuren voor de teams)
-De tegels van het zwembad wordt gebruikt om te dienen als dambord. Deze kan met tape worden afgezet.Snorkelaars die klaar staan om op hun beurt een zet te zetten.
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Om beurt kan de deelnemer die op de 1e positie van zijn team ligt onderwater zwemmen en 1 zet zetten. Vervolgens zwemt deze duiker naar de vierde plek van zijn team. De duiker mag maar een poging doen om een zet te zetten. Als dit niet lukt en de duiker komt boven water zonder een beurt te hebben gezet gaat de beurt over naar het andere team. 

Zwembadles.									

Analyse:
Leerlingen zijn ervaren snorkelaars met diverse brevetniveau ’s.
Doel is bij de leerlingen de vaardigheden in gecontroleerd zwemmen onder water te vergroten. 
Accommodatie: 25 meter bad met diep (4m) en ondiep gedeelte (2m)
Hulpmiddelen: geen.

Plan:
Doel:
Zwemmers moeten geoefend hebben in gecontroleerd zwemmen onder water.
1 Werkvorm: inleiding:
Uitleggen wat nut is van oefening: betere balans en controle onderwater verkrijgen. Gericht op aangeven wat belang van balans en controle tijdens duik (minder stof en beschadiging).

2 Inzwemmen
2 baantjes schoolslag
2 baantjes enkelvoudige rugslag
2 baantjes borstcrawl.

Op de kant snorkeluitrusting aandoen, vormen buddy paren.
Te water gaan met schredesprong met ok signaal naar de buddy.

2 rondjes snorkelen in buddyparen, telkens op diep en ondiep gedeelte een hoekduik maken naar de bodem. Daarbij tijdens de afdaling een koprol voorover maken onderwater zonder het contact met de buddy te verliezen.

2 rondjes snorkelen in buddyparen, telkens op diep en ondiep gedeelte een hoekduik maken naar de bodem. Daarbij tijdens de opstijging een koprol achterover maken onderwater zonder het contact met de buddy te verliezen. Aangeven dat het ook niet de bedoeling is om hierbij de bodem te raken.

2 rondjes snorkelen in buddyparen, telkens op ondiep gedeelte een hoekduik maken naar de bodem. Vervolgens vlak boven de bodem doorzwemmen en daarbij een of zo mogelijk tweemaal om de lichaamsas draaien zonder de bodem te raken. 

2 rondjes snorkelen in buddyparen, telkens op diep en ondiep gedeelte een hoekduik maken naar de bodem. Daarbij tijdens de afdaling een koprol voorover en tijdens opstijging een koprol achterover maken onderwater waarbij de buddy’s elkaar bij de hand vasthouden. 

Afhankelijk van de grootte van de groep de oefening nog een keer ter afsluiting waarbij iedereen elkaar in een cirkel of in een rij vasthoud. 

Uitzwemmen
4 Evaluatie.
Heeft iedereen zijn vaardigheden kunnen vergroten, zijn de leerdoelen gehaald.
Hoe was de les ervaren?

 ZWEMBAD LES VAN EEN UUR.
 
In zwemmen van 
4 baantjes schoolslag 	-duur van 2 min.
4 baantjes borstcrawl 	-duur 2 min.
 
Daarna tussen iedere oefening uitleg wat we gaan doen en hoe het uitgevoerd moet worden. 
Nodig aan tijd 10 min. totaal
 
Met snorkel spullen in de hand naar het diepe zwemmen (bril, snorkel, lood en flippers).
Daar zak je naar de bodem en trek je de spullen onder water aan.
We gaan 5 banen zwemmen en in het diepe hoekduik en in het ondiepe een kop rol voorover. 
Duur 3 min. 
 
Dan heb ik op de bodem 5 hoepels neer gelegd verdeeld over 2 banen op de bodem
(dus zigzaggend)

Rustig onder water door 3 hoepels zwemmen, daarna kom je weer boven, zwemt door en bij de kant draai je om en zwem je langs de kant terug naar het begin punt (waar je onder water ging).
Nu probeer je ze alle 5 te halen en als laatste keer zo ver mogelijk. Dus 5 hoepels en langs de kant terug zwemmen onder water. 
Duur 5 min
 
· Daarna pak je het Plankje wat op de kant ligt en zwemt met plankje voor je 2 banen. 
Duur 1 min.
· Plankje tussen knieën zwemmen schoolslag armen 2 banen. Duur 1 min.
· Plankje over dwars in het water houden en 2 banen zwemmen, je onder vind nu veel tegen druk in het water. Duur 1 min
· Plankje kussen knieën zwemmen en armen borst krol zwemmen 2 banen. Duur 1 min.
 
Hierna 2 banen buddy breathing 
Daarna in het ondiepe cirkel maken en de snorkel in de hand houden we gaan hier buddy breathen maar als ik tik gooit een persoon steeds zijn snorkel weg.
Dit houdt in dat er 1 snorkel in de cirkel minder is, hierna tik ik weer en het zelfde verhaal herhaald zich dit doen we totdat er 2 of 3 snorkels over zijn
Duur 10 min.
 
2 banen krokodillen. Je pakt je buddy, de één zwemt voorop en gebruikt zijn armen en de tweede die achter zwemt, pakt zijn enkels beet en zwemt met zijn benen. 
Duur 1 min.
Daarna duw je je buddy naar de overkant (zittend in het water). En wissel je, daarna zwemt de ander terug en zit de eerste in het water. Duur 1 min.
Hierna zwem je 2 banen in een rustig tempo dolfijnslag. Duur 1 min.
Dan weer dolfijnslag er is er dan één onderwater, de ander zwemt boven hem aan de oppervlakte, bij geen lucht meer wissel je van onderwater naar boven water. Duur 1 min.
 
Daarna nog 5 min om lekker uit te zwemmen. 
 
Einde zwembad les 
Zwembadles

8 banen inzwemmen naar keuze.						
Plankje daar ga je opzitten en dan met armen naar de overkant, 2 banen.
Op het plankje staan 2 banen.
										8 min
Basis uitrusting aan.
Met een plankje dwars onderwater houdend 2 banen snorkelen
Met plankje gewoon voor je 6 banen snorkelen met in het diepe een hoekduik en in het ondiepe een koprol en een draai om de lengte as.
Met plankje 6 banen snorkelen 1e 2 halve baan onderwater, baan 3 en 4  onderwater, baan 5 helemaal onderwater baan 6 rustig boven water terug.
										8 min
Buddy breathen, 2 banen
Buddy breathen waarbij er altijd 1 onderwater zwemt, ander boven water. 2 banen
Buddy breathen pak elkaar bij de bovenarmen, dan 1 onderwater ander boven water bij geen lucht omdraaien, 2 banen.	
										4 min
In een cirkel op de bodem staan in het ondiepe, 1 snorkel minder dan er mensen zijn. De snorkels gaan met de klok mee de cirkel rond om te ademen. Met 1 persoon afspreken als ik een tik geef dan gooi je 1 snorkel weg zo blijven er steeds minder over kijken met zo weinig mogelijk te doen.
										5 min
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Circuitje
Je begint met de basis uitrusting aan in de hoek links van de hoepels. Dan ga je met een bal door de hoepels onderwater, je gooit hem vanaf een punt op de basket. Je zwemt achter je bal aan en haalt hem weer op. Dan doe je je ogen dicht en volg je het touw onderwater met de bal. Dan klim je over het vlot en over de rubberboot en begin je weer opnieuw.
										15 min.	
Spel
2 kratten op de bodem van het diepe zetten met lood erin, aan beide kanten 1. 2 teams maken met waterpolo caps op. En we spelen met een onderwater torpedo. Je mag niet met de torpedo zwemmen alleen mee gooien. En je moet hem bij de tegen stander in het krat gooien.
 										15 min
Uitzwemmen 									5 min
Totaal										60 min

BEHENDIGHEID ONDERWATER

In deze les zullen verschillende oefeningen onder water worden uitgevoerd met een persluchtset op om de behendigheid van de duikers onderwater te bevorderen.

Voorbereiding:

-	Veiligheid:	Er moeten ervaren duikers continu onderwater zijn om erop toe te zien 
dat de oefeningen veilig verlopen. (aantal afhankelijk van het aantal duikers dat het spel gaat spelen)

-	Aandachtspunt:	Duikers erop attenderen dat er tijdens elke opstijging continu 
lucht moet worden uitgeblazen.

-	Buddy’s:	1 duiker doet de oefening
			1 duiker houdt toezicht

Het spel:

1) Ga het water in en zwem een rondje over de bodem
2) Ga zitten: doe de bril af en zet hem weer op, zwem daarna weer een rondje
3) Vest bril en lood op, zwem daarna weer een rondje
4) Doe het vest, de bril en het lood af, leg ze uit elkaar.
5) *Zwem naar boven en haal daarna alle uitrustingsstukken op en trek ze onder water weer aan.

* Laat de buddy paren van te voren de volgorde van het ophalen bepalen.



SNORKEL LES

Briefing voor 12 duikers.

1) vanaf de kant het water in en na 10 meter door een gat in het zijl zwemmen met een hoekduik.
2) Een emmer vol lood voortduwen (zoveel als men aankan) een keer per persoon.
3) Nu met perslucht dezelfde oefening. (set aandoen in het water)
4) Met 6 tegen 6 man touwtrekken onderwater.
5) Quiz onder water met behulp van een schrijf lei of kleuren borden.
6) Fiets stuur en zadel monteren onder water.

De bedoeling is dat al deze opdrachten in een wedstrijd vorm worden gespeeld zodat iedereen zijn uiterste best zal doen.

TRIMSPEL

Het doel van het volgende spel is vaardigheden trainen in het uittrimmen.

Duur:			60 minuten
Aantal deelnemers:	8
Waarmee:		Perslucht
Materialen:		Hoepels, Lood, Tie wraps, Tunnel, Loodblokken

Begeleiding:		 2 duikers in het water en 1 op de kant


					Zwembad indeling:


									Kuil




Hockey

				Hoepels		Tunnel


De tijdsindeling:

5 minuten	Buddy paren indelen en briefing
10 minuten	Setjes omdoen, buddy check en parcours uitzetten
30 minuten	Spelletjes
5 minuten	Opruimen
10 minuten	Evaluatie

De oefeningen:

1-	Naar de bodem zakken, uittrimmen en door de hoepels zwemmen en door de tunnel weer terug zwemmen.
2-	Zelfde oefening alleen dan de andere buddy.
3-	Zelfde oefening: Na 1e hoepel lood oppakken (opnieuw trimmen) Door hoepel 2 lood neerleggen (trimmen) Door laatste hoepel en weer terug.
4- 	Zelfde oefening, andere buddy.


ZWEMBADLES: ‘’ AAN DE SLAG’’ 

Tijdens deze les gaan duikers een bouwpakket in elkaar zetten onderwater met een snorkel uitrusting. 
Onderwater met snorkel een bouwpakket in elkaar zetten met een bril en daarna met een geblindeerde bril.

Lesplan:
10 banen inzwemmen
Groepen indelen in buddyparen
De rebus (bouwpakket) in elkaar zetten aan de waterkant.
(het bouwpakket bestaan uit verschillende figuren die aan elkaar moeten worden bevestigd met een kleurenpatroon)

Hulpmiddelen:
1 duiker aan de kant van het zwembad
1 duiker onderwater voor de veiligheid
1 iemand aan de kant die de attributen kan aangeven

De oefening:

Een duiker zwemt het zwembad over en zet het bouwpakket ondertussen in elkaar.
De terugweg wordt deze oefening ook uitgevoerd alleen dan door de buddy.
Daarna de bril blinderen en de oefening herhalen.
Einde van de les 5 minuten en daarna 5 minuten evalueren.






DRIJFVERMOGEN

Doel; spelenderwijs omgaan met het begrip “drijfvermogen”. Het drijfvermogen van de “spelende” duiker en dat van het te gebruiken materiaal.

Vorm; 3 verschillende spellen in circuitvorm.
Materiaal; één persluchtset pér duiker, 25 vuilniszakken, 10 stukken stevig touw van +/- 1 meter lengte, 3 door lood/beton verzwaarde emmers, 2 emmers, 20 pingpongballen, 2 eetlepels, enkele tie-raps, zakje ballonnen, losse loodblokken & een holle PVC buis van +/- 1 m lengte met daarin losse loodjes en afgedichte uiteinden.

Tijd; uitgaande van een groep van 9 personen, 12 minuten pér oefening. In groepsgrootte van 3 personen. (rekening houdend met +/- 5 minuten “afbreektijd”, zodat een ieder “schoon” met het spel kan beginnen.)
----------------------------
Spel 1 – Omschrijving:
Probeer zoveel mogelijk pingpongballetjes van de ene kant naar de andere kant van het zwembad te brengen. Dit overigens over de breedte van het bad.
De verzwaarde emmers, welke op omgekeerd zijn ondergedompeld, zijn gevuld met 20 pingpongballen. Deze moeten pér bal via een eetlepel naar de nog lege, de aan de andere kant gesitueerde emmer, gebracht worden. De bal zweeft onder de omgekeerde eetlepel. Men zal er voor moeten zorgen dat de bal niet onder de lepel ontsnapt, voordat deze onder de andere emmer is gehouden. Ontsnapte ballen gaan weer terug onder de eerste emmer. Een duiker zwemt tegelijkertijd. Evt. kan emmer 1 op een hogere positie dan emmer 2 worden gehangen om de oefening te verzwaren.

Winnaar; de groep die de meeste ballen van de ene emmer naar de andere emmer heeft weten te brengen, heeft gewonnen!

Spel 2 – Omschrijving:
Een verzwaarde emmer moet met behulp van enkele materialen naar de overkant – in de breedte van het bad – gebracht worden. De te gebruiken materialen mogen zijn; lucht vanuit de persluchtfles, vuilniszakken, tie-raps, ballonnen, losse loodblokken en touw.
Doormiddel van een zelf te bedenken constructie heeft men het doel om de emmer zo te laten zweven, dat deze nét van de bodem los komt. Zo wordt het mogelijk om de emmer met 1 vinger over de bodem te schuiven en naar de overkant te duwen. De emmer mag dus niet volledig loskomen van de boden. De materialen mogen naar eigen inzicht/keuze gebruikt worden.

Winnaar; de groep die het dichtst bij de bodem blijft én de emmer het snelst naar de andere kant van het zwembad weet te duwen zonder hem op te tillen.

Spel 3 – Omschrijving:
Een PVC buis moet met behulp van bij spel 2 genoemde materialen rechtop en zwevende horizontale positie worden gebracht. De buis moet volledig horizontaal zweven op enkele decimeters van de bodem. Men mag ook hier gebruik maken van perslucht uit de persluchtfles en zoals gezegd alle materialen.
Winnaar; de groep die de stok volledig horizontaal in het water weet te houden…

Onderwater 4 op een rij

Het spel.

De bedoeling is dat een van de twee teams het eerste 4 op een rij heeft. Het veld is verdeel in 16 vakken (4x4). Ieder loodblokje waar een coördinaat aan hangt is een vakje. Elk coördinaat staat voor een opdracht / vraag. De opdrachten worden tegen elkaar gespeeld (team 1 vs. team 2) en de winnaar krijgt het vakje, en mag een nieuw coördinaat opduiken, het team die het eerst vier coördinaten op een rij heeft is de winnaar. 

Benodigdheden:

· Een zwembad gevuld met water en een diep en ondiep gedeelte.
· 10 blauwe en 10 rode blokjes (mogen ook andere kleuren zijn of genummerd met 1 en 2)
· 16 coördinaten aan/op en stukje lood waar coördinaten op staan die weer overeen omen met een opdracht.
· 2 teams met snorkel uitrusting
· 2 emmers gevuld met lood.
· 2 hefballonnen
· 2 grote drijvende matten
· 2 opblaas hamers o.i.d.
· 4 plaatjes met ieder 3 gaten
· 6 bouten en 6 moeren

De opdrachten:

Het snelste of beste team wint de opdrachten.
1. Zwem een baantje.
2. Zwem met een drenkeling een baantje
3. Een emmer gevuld met 10 kg lood aan een hefballon op laten stijgen m.b.v. alleen een snorkel.
4. 1 persoon op een mat die iemand van het andere team er met een opblaas hamer eraf probeert te slaan. Degen die blijft staan heeft gewonnen.
5. Wie kan er het langst (statisch) op 1 ademteug onderwater blijven (1 teamlid).
6. Welk team maakt het hoogste bommetje.
7. Welk team zwemt het verst onderwater (1 teamlid).
8. Welk team kan het verst lood werpen onderwater (1 teamlid).
9. Welk team zwemt als eerste met een emmer lood in estafette naar de overkant.
10. Joker vakje cadeau.
11. Twee plaatjes met ieder 3 gaten. In een van de plaatjes zit een bout met moer door elk gat. Die moeten 1 voor 1 los gemaakt worden en bevestigd worden aan het andere plaatje. Plaatje mag niet van de grond komen
12. Welk team (1 teamlid) kan het vaakst opdrukken.
13. Welk team bouwt de hoogste menselijke piramide in het water
14. Welk team zingt het eerste couplet van het Wilhelmus, elk couplet meer wint sowieso.
15. Wat is de wortel van 289.
16. Uit hoeveel letters bestaat het woord intuïtie. 

Veiligheid in het zwembad

Elke deelnemer moet kunnen zwemmen en over een goede snorkel uitrusting beschikken. Het zwembad moet aan de veiligheidseisen voldoen. In het zwembad moeten toezichthouders aanwezig zijn. De deelnemers mogen niet rennen en met de vinnen aan lopen. In het zwembad zijn twee stand-by duikers aanwezig

Zwembad les1:

Waar : diepste gedeelte van het zwembad
Wie : 1*D of hoger gebrevetteerd
Duur : maximaal 1 uur
Doel : trimvaardigheid te verbeteren 

Benodigde materialen: 
het metalen frame van een oude partytent (zorg ervoor dat het metaal gedeelte niet al te verroest is)

Spelregels:
Alle deelnemers dienen voldoende hoeveelheid lucht bij zich te hebben.
Indien blijkt, dat de luchtvoorraad van een onderwaterdeelnemer niet voldoende is, mag hij/zij niet opstijgen naar de oppervlakte, maar dient lucht gegeven te worden door een andere onderwaterdeelnemer d.m.v. de Alternatieve Luchtvoorziening.
Onderwaterdeelnemers mogen de bodem van het zwembad niet raken. Aan de oppervlakte komen (behalve in noodgevallen) mag ook niet.
Hoe het frame van de partytent in elkaar gezet moet worden wordt NIET uitgelegd. Dit moet al passend en metend onderwater door de deelnemers worden uitgezocht.




















Onderwater tent opzetten
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De bedoeling is dat een groepje van vier duikers een ingepakte tent meekrijgen onderwater en deze moeten gaan opzetten. Het beste kan je een hele simpele tent nemen van het model “iglo” omdat het al moeilijk genoeg is aangezien je geen haringen in de tegels mag slaan van het zwembad. Daarom worden er loodblokken gebruikt om de tent op te zetten

Benodigdheden:
1: simpele opzetbare tent; model: Iglo
2: 8 of meer loodblokken van 2 kilo per stuk

Het doel van deze opdracht is samenwerken onderwater en het “creatief” zijn met handsignalen aangezien je handelingen moet gaan doen die je normaal niet hoeft te doen.

Voorbeeldtraining.

Werken in Buddy-paren
Doelstelling:
· Instant houden snorkeltechnieken
· leren werken in buddyparen zodat het op de buddy letten automatisme wordt

Benodigde materialen:
- basisuitrusting
- per buddypaar een drijfplankje
- per buddypaar een grote ring

Training:

1. Warming up.
· 6 banen in 3 willekeurige zwemslagen (bijvoorbeeld schoolslag, borstcrawl, rugslag)
· 8 banen snorkelen waarvan de laatste 4 met hoekduik

2. Snorkelen in buddyparen
· 2 banen als buddypaar snorkelen
· 4 banen als buddypaar snorkelen met hoekduik en zover mogelijk onder water doorzwemmen en gelijktijdig boven komen
· 4 banen als buddypaar “snorkelen” met één snorkel

3. Onder water in buddyparen
· 4 banen één onder water/één boven water (vanaf kant vertrekt één persoon van het buddypaar onder water, de ander volgt snorkelend, als persoon onder water naar boven komt, moet snorkelaar beneden zijn (er moet er dus altijd één van het buddypaar onder water zijn))
· 4 banen drijfplankje onder water transporteren (vanaf kant vertrekt één persoon van het buddypaar onder water met drijfplankje, drijfplankje moet onder water getransporteerd worden, buddy’s lossen elkaar af)
· 4 banen door de ring zwemmen (per buddypaar een ring, de eerste van het buddypaar vertrekt met de ring en houdt deze onder zich, de tweede zwemt er doorheen en neemt de ring over van de eerste en houdt deze dan onder zich zodat de eerste er weer doorheen moet en de ring weer meeneemt, etc.)

4. Cooling-down
· 2 banen rustig snorkelen
· rustig uitzwemmen

Zwembadtraining Redden

Voorbereiding: 

Deze les behoeft geen specifieke voorbereiding.
Lesdoel:
De reddingsopstijging is erop gericht om je buddy naar boven te brengen en te transporteren wanneer die niet zelf kan of wil zwemmen c.q. zijn trimjack bedienen. 

Benodigde materialen:
Per deelnemer duikcilinder, trimvest, loodgordel, ademautomaat, vinnen en duikbril. 

Lesduur: 50 minuten

Werkvorm: Rollenspel (slachtoffer en redder) 

Aandachtspunten veiligheid:

· Check de medische toestand van de deelnemers (ziek geweest, verkoudheid).
· Klaren, bij pijn in de oren niet verder gaan.
· Minimaal één instructeur of assistent in het water. 
· Zuurstofkoffer
· Plaats aan het zwembad waar sets worden op en afgebouwd

Lesopbouw:
Alvorens met de les wordt begonnen wordt als warming-up 4 banen zonder uitrusting gezwommen.			
1 De deelnemers bouwen zelf hun duikset op, controle de duikset en hangen de duikset om 
2 De “Instructeur” deelt de buddy paren in, geeft per buddypaar aan wie nummer 1 en 2 is, waarna zij een buddy check uitvoeren
3 Na de buddy check wordt er, via de trap, in het ondiepe te water gaan. In het water wordt door de “instructeur” de oefening uitgelegd
4 De nummers 1 van elk buddy paar heeft de rol van slachtoffer, de nummers 2 de rol van redder
5 De nummers 1 van elk buddy paar zwemt naar het diepen en daalt daar af naar de bodem. Op de bodem “spelen” zij een slachtoffer die in paniek is.
6 De nummers 2 van elk buddypaar start vanuit het ondiepe een reddingsactie. 
Men dient er op te letten hoe het slachtoffer wordt benadert en onder controle wordt gekregen, deze is namelijk in paniek. Eigen veiligheid gaat boven alles.
7 De “redder” probeert fysiek contact te maken met het “slachtoffer” en hem tot rust te brengen
8 De “redder” ontlucht eigen jacket en pakt slachtoffer met linker hand stevig vast aan schouderband of iets anders wat stevig houvast biedt 

9 De “redder” blaast met de inflator van het slachtoffer lucht in jacket van het slachtoffer
10 De “redder” voert een reddingsopstijging uit op het drijfvermogen van jacket van het slachtoffer
11 Aan de oppervlakte blaast redder het jacket van slachtoffer vol lucht en ook het eigen jacket ( zonder het slachtoffer los te laten)
12 De “redder” vervoert het slachtoffer, eerst over 10 meter d.m.v. sleepgreep, dan over 10 meter d.m.v. okselgreep en aansluitend over 20 meter d.m.v. duwgreep, naar de kant in het diepen van het zwembad
13 Aan de kant gekomen ontdoet de redder zich van zijn uitrusting en afhankelijk van de situatie ook het slachtoffer van zijn uitrusting 
zonder het slachtoffer los te laten,
14 De “redder” brengt het “slachtoffer” zonder hulp van derde op de kant
er zijn geen omstanders die kunnen helpen

De oefening wordt vanaf punt 4 herhaald waarbij de nummers 2 als slachtoffer fungeren en de nummers 1 als redders.
Aan het einde van de 2e uitvoering wordt het water verlaten via de trap in het ondiepe. 
Let op dat de vinnen worden uitgedaan voordat het water wordt verlaten. 
Zorg voor een vrije ruimte rond de trap, in het water, van 2 meter. 
Op de kant worden de sets afgedaan, afgebouwd en opgeruimd.
Hierna vindt de evaluatie plaatst in het zwembad.
 “Creatieve zwembadles”

Of bijgaande zwembadles onder het kopje “creatief” valt, weet ik niet.
Wat ik wel weet is dat ik onderstaande oefening vroeger tijdens de zwembadtraining graag deed.
Verschillende vaardigheden en fysieke kanten komen aan de orde. Bij de instapoefening wordt theorie getoetst aan de (natuurkundige) praktijk.

Instapoefening:
Doel: cursisten kunnen ervaren wat er gebeurt als je niet uitademt tijdens de opstijging.

Realisering: afhankelijk van de situatie in het zwembad worden er op verschillende diepten sets neergelaten. Cursist snorkelt in snorkeluitrusting naar de eerste set, maakt hoekduik, ademt uit de automaat en stijgt al uitademend langzaam weer op.

Afhankelijk van het aantal cursisten en het aantal beschikbare sets kan eventueel een circuit samengesteld worden.

P.S. het belang van uitademen moet voor de oefening nogmaals goed duidelijk gemaakt worden. 

Hoofdoefening:
Doel: deze oefening “test” verschillende vaardigheden en de fysiek conditionele toestand van de cursist. Bij de vaardigheden valt te denken aan buddybreathing, organisatie/teamwork onder water.

Realisering:
Afhankelijk van de situatie in het zwembad worden er op verschillende diepten sets neergelaten, verspreid over het gehele zwembad. Dat kan zijn in de vorm van een vierkant, rechthoek, cirkel, ovaal … you name it!
Er moeten minder automaten onder water aanwezig zijn dan er cursisten zijn! Als de cursist onder water verdwijnt, mag hij pas boven komen na afronding van het circuit!
Je kunt de moeilijkheidsgraad groter maken, door steeds minder automaten beschikbaar te stellen.

P.S. volledige snorkeluitrusting niet persé noodzakelijk. Loodgordel en duikbril echter wel!

Naar mijn mening zijn bovengenoemde oefeningen goed toe te passen in het SMART-model.

Zwembadles
Neem 6 tot 8 poortjes van verschillende grootte (zelf maken met bouwmarktspullen b.v. zie figuur 1). De poortjes moeten groot genoeg zijn om er met een persluchtuitrusting (net)
doorheen te kunnen zwemmen.
Figuur 1.
Stel de poortjes in –een deel van‐ het zwembad op als een “grot”.

Laat de leerlingen de volgende opdrachten uitvoeren:
1. Zwem met persluchtuitrusting het parcours
2. Doe het trimvest met fles af en houd deze voor je. Zorg ervoor dat de duikset
neutraal drijfvermogen heeft. Zwem het parcours.
3. Zwem het parcours met “slecht zicht” nogmaals. Slecht zicht kan door b.v. de bril
gedeeltelijk af te dekken met een overtrekschoentje of een stukje dun papier aan de
binnenkant van de bril te plaatsen.

	Creatieve zwembadlessen
	Doel

	Verzwaarde ringen verspreiden over de bodem en laat in buddy’s met buddylijn ze in competitieverband deze ophalen, met snorkel
	Ademprikkelbeheersing
Buddysysteem
Handgebaren

	Onderwaterhockey
	Ademprikkelbeheersing
Conditie

	Met duikuitrusting door ringen zwemmen na goede uitgetrumde beginsituatie. Duiker zal naar boven en naar beneden moeten gaan door in- of uitademen, en niet door inflator
	Trimtechniek



Creatieve zwembadles

Doelgroep: 	Duikers in opleiding voor hun 1* duikbrevet. 
Zij hebben de basis technieken onder de knie en kunnen middels de inflator hun trim beïnvloeden.
Doelstelling:
Na het volgen van deze les hebben de leerlingen nogmaals de mogelijkheid gehad om beter te leren trimmen. Dit hebben zij in een speelse omgeving gedaan waarbij de focus voor de leerlingen op het werken met objecten onder water ligt en niet bij het continue bedienen van hun duikuitrusting.
Realisatie (40 minuten bij een groep van 6-8 leerlingen):
Tijdens de voorbereiding van deze opdracht bouwen de leerlingen hun sets op, parkeren deze aan de rand van het zwembad en zwemmen vervolgens met zonder basisuitrusting 6 baantjes in.
Instructeur: Verspreid over het zwembad de volgende objecten:
· Zware bal (bijvoorbeeld een voetbal gevuld met zand).
· 2 of 3 Poortjes. Deze poortjes moeten onderwater rechtop blijven staan en mogen niet drijven. De poortjes moeten groot genoeg zijn zodat de leerlingen er met hun uitrusting aan door heen kunnen. 
· Plankje (of 2) waarin verschillende boutjes geschroefd zijn (draadeind). Op deze boutjes zitten 4 of 5 moeren.
· Eenvoudige puzzel of rebus. De puzzel mag niet drijven.
Opdracht voor de leerlingen:
De opdracht omvat het afleggen van een parcours in het zwembad. 
Zij dienen de opdracht uit te voeren zonder de bodem en/of de oppervlakte van het zwembad te raken. Bij voorkeur word deze opdracht in het ondiepe deel van het bad uitgevoerd.
· Rol de bal van de ene kant van het zwembad naar de andere kant en weer terug. Trim zo zodat de bodem en/of de oppervlakte niet geraakt worden
· Zwem door de poortjes. 
· Verwijder de moeren van de boutjes en plaats deze weer terug. Indien 2 plankjes beschikbaar zijn mogen de moeren op het 2e plankje teruggeplaatst worden.
· Los de puzzel of rebus op. 
Toetsing / Evaluatie: 
De leerlingen hebben deze les naar goed gevolg afgerond als zijn in staat zijn om de hier boven beschreven opdracht uit te voeren zonder de bodem en/of de oppervlakte van het zwembad te raken. Zijn hebben aangetoond voldoende beheersing te hebben over hun trimvermogen.
Alternatieve opdracht:
Het is bewezen dat het opzetten van een echte tent onder water mogelijk is. Geef de leerlingen een tent, bij voorkeur een schone tent die zonder haringen zijn uiteindelijke vorm kan aannemen (koepeltentje). 
Laat de tent verpakt in de zak en vraag de leerlingen de tent onder water op te zetten en weer af te breken. Ze leveren de tent dan weer, in de zak, aan het einde van de les aan de kant van het bad in. Het trimmen blijft centraal staan in deze opdracht. Deze oefening stimuleert het samenwerken onderwater, verplaatst de aandacht naar de tent i.p.v. de duikuitrusting en is vooral erg leuk. 2 Extra begeleiders in het water is vereist bij deze alternatieve opdracht.


Zwembadles 

Ongevalsimulatie in het zwembad voor 2 en 3* duikers.

Doel is: Het leren adequaat te reageren op een duiker in moeilijkheden, 
 deze op de juiste manier naar de kant brengen, met 
	 behulp van medecursisten de drenkeling uit het water tillen
	 en vervolgens zuurstof toedienen.

Hoe ga je te werk:	Je geeft een van de cursisten de opdracht om tijdens
			een zwembadoefening ( maakt niet uit welke )
			plotseling roerloos op de bodem te gaan liggen, als ware
			hij bewusteloos, zodanig dat voor iedere cursist duidelijk
			moet zijn dat er iets aan de hand is.

Indien niemand reageert, attendeer je een aantal cursisten dat er iets aan de hand is.

Vervolgens houd je goed in de gaten of de juiste procedure gevolgd wordt;
1. Het op de juiste manier de drenkeling naar de oppervlakte brengen.
(Automaat van de drenkeling vasthouden, en langzaam opstijgen)
2. Eenmaal aan de oppervlakte de drenkeling met geheel opgeblazen
vest op zijn rug naar de kant duwen.
3. Ondertussen dienen andere cursisten gewaarschuwd te worden, zodat
deze uit het water kunnen gaan om de drenkeling uit het water te tillen.
4. Eenmaal aan de kant gekomen maak je de gespen van de trimjack los
maar laat de drenkeling op het vest liggen.
5. Vervolgens tillen de mensen op de kant het slachtoffer horizontaal uit
het water, terwijl de duikers in het water hem mee omhoog duwen.
6. Tenslotte ga je zuurstof toedienen. 
( wordt die zuurstofkoffer tenminste ook een keer gebruikt )


Na afloop kun je deze oefening door de cursisten laten herhalen, en je
zal zien dat het dan al een stuk beter gaat dan de eerste keer, omdat ze er dan op voorbereid zijn.

Na afloop van de zwembadles kun je dan onder het genot van een kopje
koffie of zo na discussiëren over hoe deze oefening nu precies moet en wat 
wel en wat niet goed ging. 

CREATIEVE ZWEMBADLES

Iedereen met een brevet kan meedoen aan deze trimoefening. 
Deelnemers met de set om goed, laten uittrimmen. 

Neem een aantal emmers gelijk aan het aantal duikers min 1 of 2. Zo hebben er altijd 1 of 2 duikers de handen leeg. Handiger met doorgeven.
Doe in alle emmers een verschillend gewicht aan loodblokken of stenen.
Laat de duikers de emmers doorgeven zonder de bodem te raken en zonder naar boven te schieten. Goede oefening om op de longen te trimmen.



Bril blinderen of afdoen en door de buddy door het zwembad laten voeren.
Dit nogmaals maar dan op 1 automaat.
Beide treden natuurlijk op als begeleider en als begeleidde.

Lesplan 

Inzwemmen:
· 4 baantjes schoolslag 
· Snorkel spullen aan doen 6 baantjes snorkelen met in het midden een hoekduik
· 4 baantjes buddy breathing met de snorkel 

Oefening 1:
· Elk buddy paar 1 emmer of met 2 buddy paren 1 emmer blokje lood er onder aan knopen 
· Zelf uitgetrimd liggen en de emmer ook zo vol blazen met lucht dat hij uitgetrimd blijft hangen
· Aantal keer herhalen

Oefening 2:
Redden
· Sleepgreep aan fleshals
· Duwgreep met vinnen op schouders
· Duwgreep onder de oksels
· Vest ontdoen van lichaam en weer terug aan doen buddy paren elkaar helpen

Uitzwemmen:
· 2 baantje op je buik met vest aan buddy paren bij elkaar
· 2 baantjes op de rug met vest aan buddy paren bij elkaar 
· Op je vest gaan liggen en dan 2 baantjes zwemmen.

Zwembadles trimmen.

Doel: “gevoel” voor trimmen te ontwikkelen.

Soort: Circuit training in buddyparen.

Benodigdheden: 10 loodblokken van 2 kg, 10 touwtjes van ± 3 meter Ø 0,03 cm en 10 hoepels van Ø 150 cm (bijvoorbeeld pvc buis).


Deel 1:
Hoepels op variabele diepten in het zwembad verdelen (circuit maken). Van vlak op de bodem tot net onder de oppervlakte. 
Opdracht: duik door alle hoepels heen zonder ze te verplaatsen c.q. aan te raken. In deze oefening mag de inflator/trimmuis gebruikt worden. De diepte verschillen tussen de hoepels zijn ook zo gekozen dat trimmen op de longen nagenoeg onmogelijk is. 

Deel 2:
Hoepels wederom op variabele diepte als circuit in het zwembad verdelen. Nu echter de hoogte verschillen zodanig klein maken dat trimmen op de longen mogelijk gaat worden. De onderlinge diepte verschillen tot 50 á 75 cm beperken (eenieder moet [t.a.v. longcapaciteit] in staat zijn de oefening te kunnen uitvoeren) 
Opdracht; duik door alle hoepels heen zonder ze te verplaatsen CQ aan te raken. In deze oefening mag je de inflator/trimmuis niet gebruiken. Voor de eerste hoepel uittrimmen en dan verder uitsluitend op de longen.

Deel 3;
Hoepels (een aantal) in circuit opzetten en aflopend naar de diepte. De eerste hoepel op 75 tot 100 cm onder de oppervlakte. Plaats de hoepels steeds 2 tot 3 meter uit elkaar en steeds 20 tot 30 cm dieper. Het diepte verschil dat men van de eerste tot de laatste hoepel moet overbruggen is minstens 2 meter.
Opdracht: Trim voor de eerste hoepel goed uit. Duik door de hoepels en trimmend uitsluitend met behulp van de longen. Tel hoeveel hoepels je haalt. Ga uit het circuit naast de hoepel hangen die je nog gehaald hebt en wacht tot de laatste leerling is gebaseerd. Dan op het teken van de instructeur naar boven.

Let op: blijven doorademen tijdens deze oefeningen. 

Mogelijk minder geschikt voor nieuwe leerlingen met onvoldoende beheersing van materiaal en long. Eerst goed kunnen vinwippen.

Zwembadles

Techniektraining: 			Nettentraining

Doel les: 
· in buddyparen oefenen met bevrijden uit netten onderwater

Waarde: 
· netten vormen een groot risico voor duikers, zeker bij slecht zicht, om vast te komen te zitten

Benodigd: 
· persluchtset (vooraf op de kant opgebouwd)
· rol gaas/netten in de vorm van:
a. kokernet 
b. taps toelopende tunnel
c. staand net (met drijvers) en gat in het midden

Hoe bevrijden:
· net los laten maken door buddy
· set zelf afdoen en set zelf los maken van net
· net lossnijden met duikmes

Locatie:
In zwembad op drie plaatsen opbouwen zodanig dat een circuit gedoken kan worden

Veiligheid:
Per toerbeurt en per net 1 buddypaar dat de veiligheid van de oefenende duikers bewaken

Deelnemers:
· 3 buddyparen die oefenen in zich te bevrijden van netten onderwater
· 3 buddyparen die de veiligheid bewaken

Tijdsplanning les:
10 min. inzwemmen
 5 min. briefing op de kant 
30/40 min. netten circuit doorlopen, na 15/20 minuten wisselen de beoefenaars en de bewakers
 5 min. evaluatie/debriefing

Eventuele verdieping:
- bevrijding uitvoeren in gesimuleerd troebel water (sponsje in duikbril)
		


Zwembadles


Techniektraining: 			Uit/in een rubberboot

Doel les: 
· Rol achterwaarts oefenen vanuit een rubberboot
· Terug in de rubberboot leren klimmen (2 manieren)

Waarde: 
· op duikvakanties wordt vaak vanuit een Zodiac gedoken op een rif of wrak i.p.v.. een kantduik
· duikers worden na de duik door een Zodiac opgepikt

Benodigd: 
· Persluchtset (vooraf op de kant opgebouwd)
· 2 rubber boten (4 tot 6 persoons)
· 1 kapitein per boot (bij toerbeurt)

Deelnemers:
· max. 5 duikers, waarvan bij toerbeurt één de kapitein is, per boot

Tijdsplanning les:

10 min. inzwemmen
 5 min. briefing op de kant 
30/40 min. 
· rol achterover voordoen
· terug in boot klimmen voordoen
· per duo oefenen met kapitein in de boot 
 5 min. evaluatie/debriefing

Zwembadles met als doel stress reductie bij onderwaterzwemmen
	Benodigdheden uitrusting: Snorkel
 Zwemvliezen
 Bril
 Loodgordel met 2 kilo lood
Benodigdheden voor oefeningen: Loodblokken van een kilo
 Emmers bevestigd aan koord verzwaar met lood
 Drijflichamen (plankjes of andere drijvers)
 Plastic bout en moer
 

	
	Omschrijving opdracht
	Tijdsduur
	Totaal lestijd

	1
	Inzwemmen met uitrusting aan elke baan afwisselend armen & benen of alleen benen
	10 min.
	10 min.

	2
	Lood blok onder water zover wegbrengen als comfortabel mogelijk is.
Retour boven water op adem komen
Daarna naar blok toe zwemmen onder water en proberen verder te plaatsen.
Dit herhalen gedurende de geplande tijd
	5 min.
	15 min.

	3
	1 baan onderwater proberen te zwemmen en volgende baan rustig terug
	5 min.
	20 min.

	4
	Emmer in diepe gedeelte plaatsen.
Vanaf kant onderwater naar emmer zwemmen en deze met snorkel vol blazen met lucht dan banen boven water rustig uitzwemmen.
Wedstrijd element wie heeft eerste emmer boven
	15 min.
	35 min.


	5
	Rustig banen zwemmen en weer tot rust komen eventueel na twee banen hartslag controle
	10 min.
	45 min.

	6 
	Drijflichaam onder water zwemmende naar overkant proberen te brengen
Rustig boven water retour
	5 min.
	50 min.

	7 
	Plastic bout in diepe gedeelte separaat wegleggen 
1E vertrekt onder water en draait ze in elkaar
2E vertrekt en draait ze uit elkaar
	5 min.
	55 min.

	8
	Sluiting groep geeft elkaar de hand en zwemt zo langzaam mogelijk naar de overkant
	3 min.
	58 min.

	9
	Evaluatie aan de kant
	2 min. 
	60 min.



Creatieve zwembadles
Thema: estafette-vormen
Voorbereiding:
4 verschillende voorwerpen klaar leggen x het aantal te verwachten groepjes (overkant bad).
Voor elke te verwachten groep klaar leggen: fles, jacket en automatenset (overkant bad, op de badrand, evt. breedte van het bad gebruiken).
Warming Up
1. 8 banen inzwemmen: 2 schoolslag, 2 rugslag, 2 borstcrawl en 2 rugcrawl
2. 4 banen borstcrawl met basisuitrusting (bril,snorkel,vinnen)

4-tallen maken(met basis uitrusting)
1. 4 banen snorkelen, het 4 –tal houd elkaar hierbij bij de enkel vast (slang), na elke baan sluit de voorste achteraan.
2. Snorkelen, nr.1 snorkelt 2 banen en haalt dan nr. 2 op, samen 1 baan snorkelen. Nr. 1 blijft achter nr. 2 snorkelt terug en haalt nr. 3 op, samen 1 baan snorkelen. Nr. 2 blijft achter, nr. 3 snorkelt terug, haalt nr. 4 op,samen 1 baan snorkelen. Nr. 3 blijft achter en nr. 4 snorkelt 2 banen tot groepje weer bij elkaar is.
Toepasbare varianten: buddy breathen, met hoekduik, koprol e.d.

Werp per 4-tal 4 verschillende voorwerpen in het water, bijv. emmer, duikring,hoepel,bal.
1. Alle zwemmers starten tegelijk. Elk groepje heeft na 2 banen 4 verschillende voorwerpen opgehaald. 1 van elk!
2. Het groepje houdt elkaar, op welke manier dan ook, vast en heeft ook de voorwerpen bij zich.8 banen zwemmen en elke keer als je aan de overkant bent 1 voorwerp op de kant leggen. Blijf elkaar vasthouden!

Nu gaan we de uitrustingsstukken gebruiken. Wie dat wil kan nu een loodgordel om doen.
1. Nr. 1 zwemt naar de overkant,zwemt met de fles terug en leg hem op de kant. Dan zwemt nr. 2 naar de overkant en haalt het jacket op en legt het op de kant. Vervolgens gaat nr. 3 naar de overkant en haalt de automatenset op. Ondertussen zet nr. 4 alles in elkaar.
1 groepslid heeft de duikset om.
2. Deze duiker zwemt onderwater naar de overkant en weer terug, gaat vervolgens met nr. 2 ( gebruikt ALV)heen en weer, met nr. 3 en met nr. 4.
3. Idem, jacket wisselen van drager, met gebruik van 1 automaat (buddybreathen)
4. Jacket wisselt van drager. Duiker zwemt onderwater heen en weer, bij terugkomst blijft hij in het water en trekt het jacket uit. Nr. 2 springt erbij, trekt het jacket aan en zwemt onderwater heen en weer. Nr. 2 trekt jacket uit, nr.3 springt in het water enz. enz.
5. 5 minuten uitzwemmen!

N.B.
Alle vormen met 4-tallen kunnen in wedstrijdvorm worden uitgevoerd, maar dit is niet noodzakelijk!

Zwembadles van één uur met basisset (snorkel, bril. vliezen, loodgordel) en persluchtset.

Zwembadles: 		ADEMBEHEERSING EN PROBLEEMOPLOSSING

LES:			Zwembadles waarin vaardigheden onder water worden geoefend
LESDUUR:		60 minuten
LESDOEL:	Drie oefeningen doen die in de praktijk van pas kunnen komen, waarbij een ‘geen-lucht-situatie’ centraal staat.

	Tijd
	Doel
	Uitrusting
	Omschrijving

	5 minuten
	Briefing 
	
	

	5 minuten
	Warming up / inzwemmen
	B.U.
	1 baan schoolslag heen, 1 baan rugslag terug
1 baan onderwater heen, 1 baan borstcrawl terug
2 banen snorkelen, per baan 2 hoekduiken

	15 minuten



15 minuten






15 minuten
	Adembeheersing



Adembeheersing en probleemoplossing





Rustig blijven in onverwachte situatie
	B.U.



P.U.






P.U.
	In diepe gedeelte basisuitrusting op de bodem leggen. Zonder perslucht op de bodem B.U. aantrekken en boven komen met leeggeblazen bril.

Complete set onderwater aandoen. Iedereen legt set op bodem met DICHTE fles. Vervolgens gaat iedereen zijn eigen set onderwater aan doen. Belangrijk: eerst fles open draaien, zodat je lucht hebt en dan spullen aantrekken, bril klaren etc. Vervolgens baan heen en weer zwemmen.

Wat te doen bij blazende inflatorslang? Diepe gedeelte, buddyparen, iedereen zonder lucht in vest op de bodem.
Loskoppelen slang en met mond vest opblazen, totdat je boven kunt blijven drijven. Eén voor één. Vervolgens opnieuw afdalen, buddy dezelfde oefening.


	5 minuten
	Uitzwemmen
	
	

	10 minuten
	Evaluatie
	
	Ervaringen delen en tips ter verbetering uitwisselen.




	Opdrachten worden geschreven in tijd zodat aantal banen aan zwembad is aan te passen. (bv. 25m.bad of 50m.bad)

	
	Omschrijving onderdeel
	Tijdsduur
	Verstreken
tijd lesuur

	1
	Voorafgaand aan zwembadles dienen alle persluchtsetje opgebouwd te zijn
	
	

	
	
	
	0

	2
	Korte briefing m.b.t. veiligheid en type oefeningen.
	2min.
	

	
	
	
	2

	3
	Aan het begin van de zwembadles zwemmen alle leden van het ondiepe naar het diepe gedeelte met hun persluchtset om deze sets achter te laten op de bodem.
Hierna worden banen gesnorkeld om enigszins opgewarmd weer in het ondiepe gedeelte te eindigen
	10min.
	

	
	
	
	12

	4
	We zwemmen snorkelend naar de persluchtsets, maken hoekduik, nemen maximaal 3 ademteugen aan de automaat en zwemmen vervolgens zover mogelijk onderwater. Na boven komen baan afsnorkelen naar startpunt. Herhalen.
Na eindsignaal zoekt iedere duiker z’n set op en doet ‘m onder water aan, daarna allemaal naar startpunt.
	5min.
	

	
	
	
	17

	5
	In het zwembad zijn diverse hoepels rechtop op de bodem geplaatst. De duikers moeten met persluchtset door hoepel. De setjes zullen uitmoeten. De manier waarop de setjes door de hoepels worden gewerkt is aandachtspunt. Na hoepel set weer aan en banen afmaken naar startpunt.
Tips geven over zo klein mogelijk maken set om door hoepel te werken.
Oefening herhalen.
	5min.
	

	
	
	
	22

	6
	Onder water je buddy vooruit duwen. De voeten/vliezen van je buddy op je schouders en duwen maar. De buddy regelt navigatie en zorgt voor het op diepte blijven.
Halverwege wisselen.
	3min.
	

	
	
	
	25

	7
	Alle persluchtsetje worden in het diepe gedeelte afgedaan en op de bodem gelegd. De deelnemers zwemmen naar het ondiepe gedeelte/startpunt. Een aantal aangewezen duikers brengen bewust oplosbare mankementen aan bij de achtergelaten setjes. Uiteraard mag er geen schade aan de spullen worden toegebracht (de eerste trappen laten zitten). Je kunt denken aan losse inflatorslangen, dichte flessen, losse flesbanden, schouder banden los enz.…
De deelnemers zwemmen vanaf startpunt onder water naar eigen set, controleren deze helemaal en doen de set aan. Vervolgens wordt er weer naar het startpunt gezwommen.
Herhalen met andere duikers die mankementen aanbrengen.
Oefening is ook met geblindeerde bril uit te voeren. Een buddy brengt de duiker naar z’n set en waakt over de veiligheid.
	15min.
	

	
	
	
	40

	8
	Alle persluchtsetjes worden in het diepe gedeelte afgedaan en op de bodem gelegd. De deelnemers zwemmen van setje naar setje en nemen maximaal 2 ademteugen voor ze verder zwemmen. De instructeur blaast regelmatig een vest op zodat de set naar de oppervlakte verdwijnt. Deze set mag niet meer gebruikt worden. Hoe minder sets hoe lastiger het wordt. Door automaten te gaan delen eindigen we met zoveel mogelijk duikers aan zo min mogelijk setjes.
	16min.
	

	
	
	
	56

	9
	Allemaal setjes opzoeken, naar het ondiepe gedeelte zwemmen en het water verlaten zodat volgende groep kan starten.
	2min.
	

	
	
	
	58

	10
	Evaluatie aan de kant.
	2min.
	

	
	
	
	60




Creatieve Zwembad Training:
- 	Inzwemmen: eigen tempo

-	Snorkeluitrusting pakken. halverwege onderwater leggen. Baan afmaken. Op de baan terug spullen onderwater aan trekken, baan afmaken.

-	4 banen Buddy breathen Vlechtend, 3 mensen, de buddy met de Snorkel zwemt altijd in het midden, om de beurt gaan de buitenste naar binnen.

-	2 banen met hoekduik en draai om de lengteas, in buddyparen, de één duwt de ander.

-	Snorkel dans, gehele groep gaat in een cirkel liggen, de helft heeft een snorkel, om de 30sec. moet er een snorkel weg. Duikers die met het hoofd boven water komen zijn “af” en verlaten de cirkel.

-	Paaltjes Polo, iedere speler krijgt een paaltje (blok schuim) die moet hij/zei op de rand van het zwembad zetten. Wie zijn paaltje omgegooid wordt moet op de kant gaan zitten.

-	Uitzwemmen

ZWEMBADLES/TRAINING

Duur: 60 minuten
Voorbereiding:
- kunststof plankjes klaarleggen
- ? sets duikfles met ademautomaat klaar zetten (per automaat 2 luchtverstrekkingunits) per 3/4
 deelnemers 1 set
- los loodblok
- bal
- 4 kunststof kegels/paaltjes
- caps

6 banen inzwemmen naar eigen keuze (5min)

8 banen met de plankjes (10 min)
	2 banen met plank tussen de benen (heen armslag school, terug armslag crawlen)
	2 banen met handen op de plank (heen beenslag crawlen, terug beenslag school)
	1 baan heen op het plankje zitten en schoolslag armen
	1 baan terug op de buik op de plank gaan liggen en schoolslag armen
	1 baan heen plank dwars onder water drukken(bulldozer) en schoolslag benen
 	1 baan terug plank op het hoofd houden en armen + benen schoolslag

Basisuitrusting aan (10 min)
	2 banen met handen op de plank en benen crawlslag
	2 banen met handen op de plank en benen frogkick
Plank op de kant leggen
	4 banen snorkelen met een hoekduik in het diepe gedeelte van het bad
4 banen crawlen met tempoversnelling (1e baan op 40% vermogen, 2e baan op 60%, 3e baan op 80% en 4e baan fullspeed)

Onderwateroefening met buddybreathen en samenwerking (15 min)
duikflessets in het water laten zakken op gelijke afstand van elkaar
	per set 3/4 deelnemers
	de groep blijft tijdens de oefening onder water
op teken; slag met loodblok op metaal, gaan per groep twee deelnemers met de wijzers van de klok mee naar de volgende set
	na 1 minuut op teken gaan de achtergebleven 1/2 deelnemers naar de volgende set.
de groep is nu weer compleet, echter 1 set verder.
dit proces blijven herhalen 
	uit het water halen duiksets

Spel: paal schieten in 4 groepen (10 min)
	4 paaltjes/kegels neerzetten uit elkaar zodat de afstand ongeveer gelijk is
	caps uitdelen
	Het gaat erom per team zoveel mogelijk paaltjes om te gooien

Uitzwemmen (5min)
Assistentie vragen om de materialen te spoelen en op te ruimen

Conditie avond:
	10 min







	



25 min











	
10 min



	
5 min




	


12 min.









Inzwemmen:
2 banen schoolslag
2 banen rugslag
2 borstcrawlen
2 rugcrawlen
 

Snorkelen: 
2 banen snorkelen
2 banen snorkelen zonder bril
1 halve baan onderwater en rustig terug
1 hele baan onderwater en rustig terug
1 hele baan en zover mogelijk terug onderwater en rustig terug
2 banen uitzwemen schoolslag.
1.5 baan onderwater en dan rustig terug
2 banen schoolslag uitzwemen.
2 banen onderwater of zover mogelijk en rustig terug
2 banen rustig uitzwemen
 

15 sec onderwater uitrusten…. 30 sec onderwater 45 sec onderwater 1 min onderwater 1.15 min onder water 1.30 min onderwater een fles.
 

Rustig 4 banen schoolslag
 





Coopertest banen zijn 25 meter



	ZWEM-COOPERTEST KONDITIEWIJZER
TABEL 1: LEEFTIJD 7 - 29
	NIVEAU ZWEM-COOPERTEST

	LEEFTIJD M/V
	7-9 jaar
	10-12 jaar
	13-19 jaar
	20-29 jaar

	CATEGORIE
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)

	ZEER
SLECHT
	M
	< 200
	< 8
	< 380 
	< 15 
	< 460 
	< 18 
	< 380 
	< 15 

	 
	V
	< 180
	< 7
	< 280 
	< 11 
	< 380 
	< 15 
	< 280 
	< 11 

	SLECHT
	M
	200-240
	8-10
	380-460 
	15-18 
	460-560
	18-22 
	380-460 
	15-18 

	 
	V
	180-220
	7-9
	280-380
	11-15 
	380-460 
	15-18 
	280-380 
	11-15 

	MATIG
	M
	240-320
	10-13
	460-550 
	18-22 
	560-660
	22-26 
	460-560 
	18-22 

	 
	V
	220-300
	9-12
	380-460
	15-18 
	460-560 
	18-22 
	380-460 
	15-18 

	GOED
	M
	320-460
	13-18
	550-620 
	22-25 
	660-760
	26-30 
	560-660 
	22-26 

	 
	V
	300-420
	12-17
	460-560
	18-22 
	560-660 
	22-26 
	460-560 
	18-22 

	ZEER
 GOED
	M
	> 460
	> 18
	> 620 
	> 25 
	> 760
	> 30 
	> 660 
	> 26 

	 
	V
	> 420
	> 17
	> 560
	> 22 
	> 660 
	> 26 
	> 560 
	> 22 



 Naam………………………… Aantal banen…….

 Leeftijd……………………… 

 M / V
 Datum: 
 




TABEL 2: LEEFTIJD 30 - 60+
	NIVEAU ZWEM-COOPERTEST

	LEEFTIJD M/V
	30-39 jaar
	40-49 jaar
	50-59 jaar
	60+ jaar

	CATEGORIE
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)
	METERS
	AANTAL BANEN
(25 M.)

	ZEER SLECHT
	M
	< 320 
	< 13 
	< 280 
	< 11 
	< 220 
	< 9 
	< 220 
	< 9 

	 
	V
	< 220 
	< 9 
	< 180 
	< 7 
	< 160 
	< 6 
	< 160 
	< 6 

	SLECHT
	M
	320-400 
	13-16 
	280-380 
	11-15 
	220-320 
	9-13 
	220-280 
	9-11 

	 
	V
	220-320 
	9-13 
	180-280 
	7-11 
	160-220 
	6-9 
	160-180 
	6-7 

	MATIG
	M
	400-500 
	16-20 
	380-460 
	15-18 
	320-400 
	13-16 
	280-380 
	11-15 

	 
	V
	320-400 
	13-16 
	280-380 
	11-15 
	220-320 
	9-13 
	180-280 
	7-11 

	GOED
	M
	500-600 
	20-24 
	460-560 
	18-22 
	400-500 
	16-20 
	380-460 
	15-18 

	 
	V
	400-500 
	16-20 
	380-460 
	15-18 
	320-400 
	13-16 
	280-380 
	11-15 

	ZEER
GOED
	M
	> 600 
	> 24 
	> 560 
	> 22 
	> 500 
	> 20 
	> 460 
	> 18 

	 
	V
	> 500 
	> 20 
	> 460 
	> 18 
	> 400 
	> 16 
	> 380 
	> 15 


 




Naam…………………………. Aantal banen….

Leeftijd………………………..

M / V 

Datum:







Meerkamp 
Naam 			:	1. Balpijpen
Spelbeschrijving		:	In de hoek van het zwembad (diepe gedeelte, raamkant) is een pijp aan de trap bevestigd d.m.v. 
				2 spanbanden. 1 persoon, wetbelt om, zwemt van de muurkant diepe gedeelte, met een bal richting
				raam. Vervolgens duikt hij 	onder en laat de bal door de pijp weer omhoog komen. Hij pakt de bal
				zwemt terug, waar de volgende een andere wetbelt alweer aan heeft gedaan. 
Doel			:	zoveel mogelijk ballen door de pijp heen krijgen. 
Materiaal		:	Dikke pijp (Jacob)
				2 spanbanden (hans)
				1 bal (zwembad)
				2 wetbelts (zwembad)
Aantal ploegen		:	1 ploeg per keer
Tijdsduur		:	3 minuten, na deze tijd worden de aantal ballen die door de pijp zijn gekomen geteld.
Totale tijdsduur		:	4 x 3 minuten = 12 minuten


Naam 			:	2. Vlottenrace
Spelbeschrijving		:	Er wordt gestart in het water. De captain zet de met water gevulde glazen op de mat. De gene die in het water lig neemt het touw in de hand en zwemt naar de overkant waar de glazen eraf worden gehaald door een van zijn team dan zwemt zij/hij weer terug en neemt een ander het over. 				
Doel			:	zo veel mogelijk vollen glazen naar de overkant
Materiaal		:	2 matten
				Plastic glazen
Aantal ploegen		:	2 ploegen tegelijk
Tijdsduur		:	Tijd die het duurt.
Totale tijdsduur		:	± = 10 minuten


Naam 			:	3. Loodgordel estafette
Spelbeschrijving		:	4 ploegen verdelen zich. de ene helft van de ploeg in het diepe gedeelte de andere helft in 					het ondiepe gedeelte. Een loodgordel bevindt zich in het diepe gedeelte waar ook gestart gaat 				worden. De eerste zwemmer duikt de loodgordel op die in het diepe op de bodem ligt. Vervolgens 				sprint hij naar de overkant waar hij de loodgordel overgeeft aan de volgende zwemmer. Deze doet de 				loodgordel ook om en sprint etc. 
Doel			:	Zo snel mogelijke tijd neerzetten
Materiaal		:	4 loodgordels (deelnemers) Loodgordel moet minimaal 3kg bevatten.
Aantal ploegen		:	4 ploegen tegelijk
Tijdsduur		:	Tijd die het duurt.
Totale tijdsduur		:	± 10 minuten


Naam 			:	4. Emmerliften
Spelbeschrijving		:	2 ploegen bevinden zich aan de kant van het diepe gedeelte van het bad. De teams starten tegelijk met één deelnemer die duikt in het water en bij de emmer aangekomen blaast hij al zijn lucht in de emmer die op zijn kop in het water hangt met een loodgordel er aan, deze moet van zelf gaan stijgen. 
Doel			:	de emmer die als eerste boven water komt heeft gewonnen.
				(2 pilonnen) op de kant geeft aan tot waar 
				getrokken moet worden.
Materiaal		:	2 emmers + loodgordel (Jacob)
				
Aantal ploegen		:	2 ploegen tegelijk
Tijdsduur		:	maximaal 3 minuten per partij
Totale tijdsduur		:	4 x 3 minuten = 12 minuten

Zwembad training: Domino spel. 


Vertel aan de kant wanneer er een geluid signaal te horen is, de oefening wordt geëindigd. (b.v. een klop signaal)
En iedereen neemt de spullen mee naar de oppervlakte.

Eerst set opbouwen voor het te water gaan, en uitleg spel.	
max. 5 minuten
 Ieder op eigen tempo in zwemmen . 						 
 5 minuten	
Vorm kleine groepjes maximaal 4 personen met basis uitrusting.
Oefening 1: domino onderwater zonder perslucht
Benodigde materiaal een dominospel per deelnemende groep voor voldoende groepen.
Verdeel het spel onder de deelnemers 1 groep 1 spel.
Laat deelnemer van ondiep naar diep snorkelen en een hoekduik maken in het diepste gedeelte van het zwembad.
Leg de domino steentjes zoals men het spel behoord te spelen, en zwem weer terug.
Laat een volgende deelnemer het volgende domino steentje leggen.
Wanneer het spel uiteen drijft spel opnieuw starten, tot alle steentjes zijn gelegd.
Je kan ook de steentjes laten stapelen.
Doelstelling: je maakt ze bewust van de gevolgen van hun vinslag, wees voorzichtig onderwater met je vinnen, je kan laten zien dat je zonder iets aan te raken met je vinnen toch schade kunt veroorzaken. 20 minuten 

Oefening 2: domino onderwater met perslucht
De zelfde groepjes en het zelfde spel.
Laat als buddy paar set omhangen en buddy check uitvoeren en naar eigen keuze te water gaan. (bewaak het te water gaan en corrigeer indien nodig is) 
5 minuten

Daal af naar de bodem in groepjes laat ze uittrimmen op de puntjes van de vinnen
Zodat ze hun handen vrij hebben om het spel te kunnen spelen.
Doelstelling: Het oefenen van uittrimmen tijdens een activiteit. 
20 minuten 

Afsluiting les: laat via geluid signaal horen dat de les is geëindigd.
Evalueer de les. 										
5 minuten

Zwembad training: Scrabble. 

Vertel aan de kant wanneer er een geluid signaal te horen is, de oefening wordt geëindigd. (b.v. een klop signaal)
En iedereen neemt de spullen mee naar de oppervlakte.

Eerst set opbouwen voor het te water gaan, en uitleg spel.	
max.	 5 minuten
 Ieder op eigen tempo in zwemmen . 						 
5 minuten	
Vorm kleine groepjes 4 – 6 personen met basis uitrusting.

Oefening 1: scrabble onderwater zonder perslucht
Benodigde materiaal een scrabble spel per deelnemende groep voor voldoende groepen.
Verdeel het spel onder de deelnemers 1 groep 1 spel.
Laat deelnemer van ondiep naar diep snorkelen en een hoekduik maken in het diepste gedeelte van het zwembad.
Leg de letters zoals men het spel behoord te spelen, en zwem weer terug.
Laat een volgende deelnemer de volgende letters leggen.
Wanneer het spel uiteen drijft spel opnieuw starten, tot alle steentjes zijn gelegd.
Je kan ook de steentjes laten stapelen.
Doelstelling: je maakt ze bewust van de gevolgen van hun vinslag, wees voorzichtig onderwater met je vinnen, je kan laten zien dat je zonder iets aan te raken met je vinnen toch schade kunt veroorzaken. 20 minuten 

Oefening 2: scrabble onderwater met perslucht
De zelfde groepjes en het zelfde spel.
Laat als buddy paar set omhangen en buddy check uitvoeren en naar eigen keuze te water gaan. (bewaak het te water gaan en corrigeer indien nodig is) 
5 minuten

Daal af naar de bodem in groepjes laat ze uittrimmen op de puntjes van de vinnen
Zodat ze hun handen vrij hebben om het spel te kunnen spelen.
Doelstelling: Het oefenen van uittrimmen tijdens een activiteit. 
20 minuten 

Afsluiting les: laat via geluid signaal horen dat de les is geëindigd.
Evalueer de les. 										
5 minuten

Doel; leuke ontspannende/inspannende les.
Aantonen dat je na de training langer onderwater kunt blijven en proberen de ademtechniek spelenderwijs te verbeteren.
Punt van aandacht voor de instructeur; veiligheid van de cursisten (let op zwembadblack-out)
Benodigdheden; plastic wasknijpers, geplastificeerde kaartjes met daarop de helft van een spreuk. Bijv. op een kaartje: Zoals het klokje thuis tikt.
En op het andere kaartje: Tikt het nergens.
We beginnen met warm zwemmen. 3 banen schoolslag en 3 banen borstcrawl.
Dan proberen we om zo lang mogelijk onderwater te blijven (tijden noteren).
Dan gaan we spreuken bij elkaar zoeken. We gebruiken daarbij ongeveer 20 á 30 wasknijpers. 
Met 10 á 15 spreuken in het ondiepe water te gooien en dan met één ademteug een complete spreuk bij elkaar zoeken. Lukt dit niet, dan moeten de cursisten de wasknijper weer terugleggen. Aan het einde van de les weer proberen zolang mogelijk onder te blijven.
Te beginnen met 15 sec. dan 30 sec. dan 45 sec. en 60 sec.
Daarna vermeerderen met elke keer 10 sec.
Nog een paar banen uitzwemmen en het uur is voorbij.
Daarna evalueren met de groep.


6 banen schoolslag	(3 minuten)
4 banen borstcrawl	(2 minuten)
basisuitrusting aan	(2 minuten)
6 banen snorkelen	(3 minuten)
Duikuitrusting aan en buddy’s maken (5 minuten)
Als de buddyparen zwemmen er op letten of ze ook echt samen zwemmen.
Rol achterover te water
Zwemmen naar andere kant bad (5 minuten)

Terugweg duwgreep (5 minuten)
Rol voorover te water
Zwemmen naar andere kant bad (5 minuten)
Terugweg duwgreep (rollen omgedraaid) (5 minuten)
Schredesprong
Zwemmen naar andere kant van het bad (5 minuten)
Een van de buddy’s doet een geblindeerde duikbril op en zwemmen in buddyparen terug naar de ander kant. De buddy die wel kan zien moet de ander begeleiden.
Op de terugweg wordt de rollen omgedraaid. (15 minuten)
De buddy's gaan gezamenlijk naar het diepe en oefen daar tezamen bril klaren (5 minuten)
4 banen rustig uitzwemmen (5 minuten)








Doel: basistempo verhogen
Werkvorm: zwemmen op muziek
Gericht op: 2* en 3* duikers 
Groepsgrootte 15-20 personen
Benodigde materialen: -bordjes
-muziekinstallatie nodig (bij zwembad informeren of ik deze mag gebruiken)
Zit er een ritme/beat regelaar op de installatie? 
Alleen cd-speler? Dan thuis muziek verzamelen. Belangrijk is dat je nummers zoekt met verschillend aantal beats per minuut (ritme).
Onderstaande nummers hebben een lekkere “sport-beat ”:
Overload - Sugababes 4'16
Mashup: Satisfaction vs In Da Club - Benny Benassi vs 50Cent 4'17
Breathe (Kone Remix) - Blu Cantrell ft. Sean Paul 3'28
Otherwise - Morcheeba 3'41
Trouble With Dreams - Eels 4'33
Moving On Up - M-People 3'29
Don't Hold Back - Chemical Brothers 3'14
Broad Daylight - Gabriel Rios 3'09
2 Become 1 - Spice Girls 4'01
Arabic (Massive Attac Remix) - Nusrat Fateh Ali Khan 4'22
Not Gonna Get Us - Tatu 4'25
Freestyler - Bomfunk MC's 4'06
Beschikbare tijd: dinsdagavond 20.40-21.30
De opdracht: op de maat van de muziek zwemmen
20.40-20.45 Iedereen het zwembad in, opdracht uitleggen, snorkeluitrusting aan.
20.45-21.00 4 nummers waarin het tempo flink oploopt.
Van rustig, normaal, stevig tot zwaar. Er wordt gezwommen op de buik met snorkeluitrusting
21.00-21.05 1 “normaal” nummer en volgende opdracht uitleggen
21.05-21.15 3 nummers waarin het tempo oploopt van normaal, stevig tot zwaar.
Er wordt gezwommen op de rug met vinnen en voor wie wil duikbril
21.15-21.25 Spel (variatie op stoelendans)
Minimaal 30 bordjes (of iets anders) op de bodem van het zwembad gooien. Stevige muziek. Zonder snorkeluitrusting, vrije slag zwemmen, op de maat van de muziek. Wanneer de muziek stopt moet er een bordje opgedoken worden. Ieder keer neem ik van 1 of een aantal bordjes in. De rest gooit de bordjes terug. Wie er geen meer kan opduiken is af en mag aan de zwembadkant van de startblokken wachten. Uiteindelijk hebben we 1 winnaar.
21.25-21.28 Uitzwemmen op 1 rustig nummer
21:28-21:30 Evalueren. Hebben jullie het idee dat je op muziek een hoger tempo kunt halen dan zonder muziek? Wat vonden jullie ervan?

Bad: 25 meter, 3 meter diep

Les:
· 2 banen rustig inzwemmen
· 4 banen, op 75% van je kracht heen zwemmen en op 50% van je kracht terug zwemmen, met in elke baan 2 hoekduiken.
· 2 banen rustig zwemmen
· Deelnemers in groepjes van 3 indelen. Iedere deelnemer een onderwaterhockeystick geven, en per 3 tal een puck. Op het startsignaal met de puck zo snel mogelijk onderwater 2 banen afleggen. Dit door de puck met de hockeystick over de bodem te transporteren.
· Zelfde groepjes en ieder groepje een bal. Hoepels halverwege het bad op de bodem leggen. Nu met bal door de hoepel zwemmen en boven water de bal zo snel mogelijk naar de volgende teamgenoot gooien, zodat die weer kan starten. Dit 3 maal herhalen.
· 2 banen rustig zwemmen.
· Op startsignaal 2 banen zwemmen waarbij je 2 minuten de tijd voor hebt. Alles wat je eerder terug bent, mag je uitrusten. Dit doen we 4 maal.
· Direct daarna 15 sec onderwater zonder snorkel.
· Na een minuut te hebben uitgerust 30 sec onderwater.
· Na weer een minuut te hebben uitgerust 1 minuut onderwater
· 2 banen uitzwemmen
· Deelnemers in 2 groepen verdelen en touwtje trekken. Dit 2 maal doen.
· 2 banen uitzwemmen.
· Groep in 2 tallen verdelen. Achterste pakt enkels van voorste en zo snel mogelijk naar de overkant. Aan de overkant omwisselen en terug.
· Oefening herhalen, maar nu met 1 hoekduik per baan.
· Laatste 15 min. Groep in 2en verdelen. Pion aan ene en andere kant van het bad, of in breedte. Met de bal proberen de pion van de tegenstander proberen om te gooien.

Doelgroep:	1* duikers in opleiding.
		Ze hebben in het zwembad alle demo skills al geoefend.

Onderwerp:
· Trimmen. 
· Snorkelen: hoekduik.

Doel:		Door middel van hoepels in het zwembad de cursisten laten oefenen met trimmen.

Werkvorm:
· Verspreid door het zwembad hangen hoepels van verschillende grootte op verschillende diepte (m.b.v.. loodblokken en touw).
· Er worden buddyparen gevormd.
· Per buddypaar legt 1 buddy het parcours af door de hoepels met daarbij erop lettend dat de hoepels zo weinig mogelijk geraakt worden. De andere buddy zwemt buiten de hoepels om en let op zijn buddy (of deze bv. niet vast komt te zitten in de hoepels).
· Daarna worden de rollen omgedraaid.
· Elke cursist legt het parcours 2x door de hoepels af (elk buddypaar legt het parcours dus 4x af).
· Tijd: ongeveer 30 minuten

Opbouw les:
· Voor aanvang van de les de hoepels door het zwembad verspreiden.
· Warm zwemmen door 4 banen schoolslag en 2 banen borstcrawl.
· Uit het water komen voor briefing: uitleg van de werkvorm en het doel van de opdracht.
· Cursisten set op laten bouwen.
· Te water gaan en de cursisten de opdracht laten uitvoeren.
· Zelf (evt. samen met een assistent) de cursisten in de gaten houden en individuele aandacht geven.
· Aan het einde van de opdracht leggen de cursisten de set aan de zwembadrand (veiligheid daarbij in acht nemen).
· Na de opdracht deze evalueren met de cursisten.
· Als afsluiting kan men snorkelen en daarbij hoekduiken maken door de hoepels. Dit kan eventueel nog moeilijker gemaakt worden door tijdens de hoekduik een schoolplankje mee te nemen (moeilijker duiken)

Zwembadles 1

Doel:
Het spelenderwijs oefenen van situaties waarbij het zicht minimaal is en hierbij bepaalde vormen kan herkennen op gevoel.
Groepering:
Buddyparen met persluchtuitrusting.
Materiaal:
· Blinddoeken
· ± 10 voorwerpen die op de tast te herkennen zijn.
· Kaartjes met opdrachten welk voorwerp men moet zoeken.
Voorbereiding:
Het verspreiden van de 10 voorwerpen in het diepe gedeelte van het zwembad
Opdracht:
De buddy zonder blinddoek trekt een opdracht uit de stapel en zegt tegen zijn buddy welk voorwerp hij moet zoeken. Wanneer de duiker die de blinddoek draagt van mening is dat deze het voorwerp heeft gevonden zet hij zijn bril af en verwijderd de blinddoek uit zijn bril. Hierna zet hij de bril weer op en klaart deze.
De buddy die geen blinddoek draagt zorgt voor de veiligheid en dat de “blinde” duiker nergens tegenaan zwemt.
Tijdsduur:
Vooraf 10 minuten warm zwemmen 2 banen schoolslag, 2 banen rugslag en 2 banen borstcrawl. 
Ongeveer 30 minuten voor gehele oefening (15 minuten per buddy)
5 minuten uitzwemmen.

Zwembadles 2

Doel:
Het omhoog brengen van een emmertje aan een loodblok doormiddel van ademlucht.
Deze oefening kan tussen de les door gegeven worden om de les te ‘breken’.
Groepering:
Groepjes van 3 met snorkeluitrusting.
Materiaal:
· Per groep een emmer met loodblok aan het hengsel.
Voorbereiding:
Aan de hengsels van de emmers word doormiddel van een kort touwtje een kilo lood gebonden. Deze in het diepe gedeelte van het zwembad op de bodem leggen.
Opdracht:
Door middel van een hoekduik moet er in de emmer zoveel mogelijk lucht worden geblazen. Dit om de beurt per deelnemer van de groep. De groep wie als eerste de emmer aan de oppervlakte heeft gebracht is winnaar.
Tijdsduur:
Ongeveer 5-10 minuten

Een zwembadles met een vorm van competitie in groepjes doet het altijd goed!

De groep wordt verdeeld in +/- 4 a 5 duikers.
Naar gelang de totale groepsgrootte kan er rekening gehouden worden met het aantal opdrachten.
De trainer c.q. coördinator zorgt voor het rouleren van de groepen m.b.v. een fluitsignaal. Elke opdracht neemt 10 minuten in beslag.
De groep telt het aantal behaalde opdrachten.
De groep met de meeste opdrachten is de winnaar.

Welke opdrachten zijn mogelijk:
· Moeren rijgen	(Een touw van +/- 1,5 meter ligt op de bodem. Een bakje met moeren (+/- 50) wordt rond het touw gestrooid. De duikers proberen zo snel mogelijk alle moeren aan het touw te rijgen. Als de duiker klaar is geeft hij zo snel mogelijk het touw aan de volgende duiker aan de kant. Deze duiker haalt de moeren er weer af en gooit het touw en de moeren vervolgens weer terug. Het spel begint weer opnieuw. Elk vol touw aan de kant is 1 punt)
· Emmer boven blazen	(Een emmer wordt ondersteboven met loodgordels op de bodem gelegd. De eerste duiker blaast m.b.v. zijn snorkel lucht in de emmer. Dit kost enige malen luchthappen. Als de emmer boven komt drijven, start de volgende duiker door de emmer weer (zonder lucht) naar beneden te brengen en weer met de snorkel…. Elke emmer die bovenkomt, levert 1 punt op.
· Touw knopen	(En touw +/- 2 meter wordt voorzien van 10 knopen. Deze knopen moeten door de eerste duiker eruit gehaald worden. Als het touw aan de oppervlakte verschijnt zonder knopen is dat 1 punt. Dezelfde duiker maakt weer 10 knopen en gooit het touw weer terug. De volgende duiker start weer. Elk touw aan de oppervlakte zonder knopen is 1 punt
· Baantjes borstcrawl	(Elke duiker zwemt heen en terug (bijv. breedte) en geeft de volgende duiker het startsein met de hand. Elke serie heen en terug is 1 punt)
· PVC-robot bouwen	(M.b.v. pvc buizen, bochtjes, verlengstukken etc. wordt een van te voren bekende robot in elkaar gezet. Op het moment dat de (complete en correcte) robot aan de oppervlakte komt, is dat 1 punt. De volgende duiker demonteert de robot en gooit het weer terug)

Een creatieve les van 1 uur, zonder perslucht!

Dit uur wil ik gebruiken om in spelvorm de duikers bewust te laten worden van waterkracht.
Ik verzoek alle duikers een plaspauze te nemen en zeg daarbij dat iedereen zich uiterlijk om …….(ik noem dan een tijdstip), verzamelt in het ondiepe gedeelte van het zwembad, voorzien met duikbril & snorkel. De vinnen worden niet gebruikt!
Ondertussen zet ik het materiaal {3 strijkijzers á 5 kg},aan de rand van het ondiepe zwembad klaar. Ik wacht tot iedereen in het water ligt met zijn of haar duikbril & snorkel. Ik activeer de treuzelaars omdat ik alle tijd nodig heb om dit spel tot een goed eind te brengen.
Ik vertel mijn cursisten: “Als we nu met duiken afdalen, heeft de toenemende druk van water nauwelijks invloed op het lichaam, althans zo voelt dat. D.m.v. dit spel zullen jullie zien en ervaren dat er wel drukverschil is tussen lichaam en water. Ik wil jullie zelf laten ervaren hoeveel kracht we nodig hebben, om je door het water te kunnen verplaatsen.
Dit gaan wij doen d.m.v. het strijkijzer. Deze weegt 5 kg.” Ik leg uit dat het de bedoeling is dat er steeds één persoon naar de overkant loopt met één strijkijzer per groep. Die persoon brengt het strijkijzer LOPEND naar de overkant, waar de buddy het strijkijzer van je overneemt en deze vervolgens weer lopend naar de andere overkant brengt. Daar neemt de volgende buddy het strijkijzer weer over en loopt het strijkijzer weer naar de andere kant.
Laten we eens bekijken welke groep op een sportieve manier tegen “tegendruk” kan strijden.
Ik geef en wijs iedereen een nummer toe.
(In elke groep zitten 0-1-2-3* duikers. Bewust gemengd.)
Ik geef aan waar welke groep zich moet samen voegen. Hierdoor ontstaan er 3 groepen van 8 personen. Ik verzoek elke groep zich op te splitsen waardoor er aan elke kant van het zwembad evenveel personen staan.
Ik benadruk dat het de bedoeling is dat iedereen éénmaal het strijkijzer lopend naar de overkant brengt, over de breedte van het zwembad.
Ik geef het startsein, moedig ze aan, totdat alle groepen hun doel hebben gehaald! 


Parcours
Ik heb het afgelopen jaar een zwembadles gegeven die bij ons wel goed ontvangen werd.
Het is een parcours die ik ooit bij een andere duikschool gezien heb, die ik met wat extra items er aan toe te voegen moeilijker gemaakt heb, om zo wat meer (wed)strijd in het spel te krijgen.

Je deelt de deelnemers op in minimaal 2 groepen, maar maximaal 4 groepen. (of je moet de beschikking hebben over een erg breed zwembad.
Elke deelnemer heeft zijn zwemvliezen, bril en snorkel aan.

Onder op de zwembadbodem, staan meestal zwarte strepen (tegeltjes).
In het diepe gedeelte leg je op het begin van de streep een opgebouwde persluchtset (fles, vest, slangen), en een kleine (2 a 3 kg) loodgordel.
Een meter of 3-4 verder op de zwarte streep zet je een hoepel. In ons zwembad hebben ze met lood verzwaarde hoepels die je rechtop onder water kunt zetten, maar je kunt ook een loodblok aan een hoepel binden die wil gaan drijven. 

De bedoeling is nu om aan het ondiepe gedeelte van het zwembad te beginnen met de deelnemende groepen, om in estafetteverband 1 voor 1, boven water richting de hoepel te zwemmen, daar een hoekduik te maken, door de hoepel heen te zwemmen richting de persluchtset, daar de loodgordel en de persluchtset aan te doen (zonder boven te komen)
Vervolgens onderwater een baantje naar het ondiepe, en weer terug naar het diepe, om daar de set weer af te doen, en netjes terug te leggen voor de volgende.
En weer door de hoepel terug naar boven.
Vervolgens mag de volgende starten als de 1e terug is (even elkaar aantikken, niet eerder starten)
De groep waarvan als eerste alle deelnemers dit parcours heeft weten af te leggen is winnaar.

Om (nog) meer strijd te krijgen kun je het parcours wat verzwaren door meer items eraan toe te voegen.
b.v.
- door er nog 1 of 2 hoepels per baan er aan toe te voegen, waar men zonder boven te
 komen door heen moet.
- Je kunt de deelnemers de gehele heen baan onder water laten afleggen.
- Leg op de bodem bij de persluchtset een (oud) T-shirt wat er ook nog bij aangetrokken
 moet worden.
- Laat de groepen starten zonder bril, en leg deze bij de persluchtset neer, om te laten klaren
 alvorens te beginnen met het retourtje onder water.

Let op!!
Waarschuw wel altijd van te voren, dat men als eerste de loodriem aan moet doen.
Doordat men zo in de wedstrijd zit, zal niet elke deelnemer het vest volledig leeg terug leggen, met als gevolg dat de volgende kandidaat door alle haast met aandoen/omkleden onder water per ongeluk zonder uit te ademen opstijgt.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uithoudingstest.
Leg in het midden van de beide korte en lange zijdes van het zwembad een persluchtset (totaal 4 setjes)
Laat de deelnemers 1 voor 1 onder water gaan op het zelfde punt, vlakbij 1 van de setjes.
De volgende deelnemer mag naar beneden als de vorige weg is bij de set.
De deelnemers moeten zonder boven te komen, strak langs de zwembadrand langs alle persluchtsetjes zwemmen waar ze mogen ademhalen.
De deelnemers zijn “af” als hij/zij boven water komt, of zichtbaar de/een hoek(en) afsnijd.
Als het te lang duurt (bij de mensen die kieuwen hebben) kun je 1 van de persluchtsetjes laten weg halen.

Let op!!
Ook bij dit spel geld dat je er duidelijk op moet wijzen, dat de deelnemers uitademen bij de opstijging om overdrukletsel te voorkomen.

Veel plezier met beide suggesties!


Doel: 	Duikers onderwater hun set aan en af leren doen.
	Onder water wisselen van automaat.

Doelgroep:	1*,2* en 3* duikers.

Benodigdheden: 	leitjes
			In gesealde puzzels
			Rioolbuisjes(behendigheid)

De duikers gaan, met perslucht, in groepjes van 2-5 personen te water.
Duikers gaan naar de bodem, op de bodem gaan zij in een cirkel zitten, minimaal 3m van elkaar. Zij doen hier hun set af en leggen deze voor zich neer.
Wanneer iedereen hiermee klaar is zwemen de duikers zonder set met de wijzers van de klok mee naar de set naast zich. Hier word dan uit geademd. 
Na een minuut zwemt iedereen weer door met de wijzers van de klok mee naar de volgende set. Wanneer men weer bij zijn/haar eigen set is aangekomen word deze weer aangetrokken en opgestegen naar de oppervlakte.

De oefening is eventueel nog uit te breiden door elke duiker een kleine opdracht mee te geven (puzzel, behendigheid).
Deze opdrachten worden dan bij elke set door iedere duiker gemaakt/uitgevoerd.

Aandachtspunten:
Let goed op elkaar of iedereen klaar is om door te gaan naar de volgende set.
Zorg, per groep, voor een duiker met perslucht om.

Ingangsniveau 1* en hoger
Benodigde materialen duikers:
Basis uitrusting + perslucht set met BC-jacket

Voorkennis activeren:
Door te vragen of er duikers zijn die in het buitenwater echt fuiken gezien hebben, dan wel der duikers zijn deze oefening eerder hebben gedaan. Hierbij ook aandacht besteden dan de noodzaak van het buddy systeem daar je alleen niet makkelijk in een dergelijke situatie kan bevrijden. 

Doelstelling:
· Vertrouwen in en het benadrukken van het buddy systeem.
· Stress momenten ervaren onderwater in een gecontroleerde omgeving.

Uitvoering:
Benodigde materialen: 	- een groot net (simulatie van fuik)
	- Loodjes en drijvers voor het net.

Net wordt opgesteld in het diepe gedeelte van het zwembad als een tent 
Lood houdt het op de bodem, drijver houdt het net hoger in het water waardoor er onderdoor gezwommen kan worden.

Bedoeling is dat per buddy paar er één onder het net door zwemt, wanneer hij vast komt te zitten moet de buddy hem helpen en weer losmaken. Hierbij moet men leren dat in deze situatie het beter is niet te veel te sjorren aan het net maar je gewoon te laten helpen door je buddy. 

Buddy indeling: De minder ervaren duikers koppelen aan de meer ervaren duikers. Deze doen de oefening eerst waardoor de minder ervaren duiker de kunst kunnen afkijken. 

Wanneer dit goed gaat, kunnen de duikers die het aandurven het ook geblindeerd doen.

Veiligheid:
Bij het net zit ook een toezicht houdende instructeur, daarnaast is er dus danig weinig lood aan het net vastgemaakt dat ook een opstijging gemaakt kan worden met net en al.

Verder gelden door deze les natuurlijk ook alle andere aspecten, die noodzakelijk zijn voor alle lessen. Aanwezigheid zuurstofkoffer, aangeven ontruimingsplan en waarschuwen niet te rennen in het zwembad, e.d..

Na bespreking 
Daar het een “fun”-les is wordt het nabesproken na afloop van de les onder het genot van een bakje koffie.

Doel:
Behendig worden met gereedschap en materiaal onder water.

Les:
Onder water een houten kistje in elkaar zetten met een hamer en spijkers.
Met Duplo blokken een huisje bouwen onder water.
Met geblindeerde bril schoenen strikken onder water.

Houten kistje in elkaar zetten.
Nodig: 
Hamer, spijkers, vuren plankjes (al op maat gemaakt), loodblok
Voorbereiding:
Leg op de bodem van het zwembad onder een loodblok de vuren plankjes, leg ernaast een hamer en een bakje met spijkers.
Hoe te werk:
Laat een buddypaar naar de bodem afzakken.
Laat 1 van beide beginnen met het in elkaar zetten van het kistje. De ander let op de veiligheid en geeft dingen aan indien nodig. Het is de bedoeling dat het kistje alleen in elkaar gezet wordt.
Moeilijkheid:
Doordat de plankjes gaan drijven is het moeilijk om het allemaal onder controle te houden!

Met Duplo blokken een huisje bouwen.
Nodig:
Een zak met Duplo blokken.
Voorbereiding;
Duplo blokken in een zak doen.
Hoe te werk:
Geef een buddypaar een zak met duplo blokken mee.
Laat het buddypaar op de bodem gaan zitten en laat ze om beurten een huisje bouwen van duplo blokken. Als de een aan het bouwen is let de ander op de veiligheid. 
Moeilijkheid:
De zak en de blokken willen gaan drijven dus moet men creatief zijn om alles onder water te houden.

Met geblindeerde bril schoenen strikken onder water.
Nodig:
Verschillende soorten schoenen, buddylijn.
Voorbereiding:
Duikbril afplakken met niet doorschijnende plastic, schoenen vastmaken aan een loodblok met touw en deze op de bodem zetten.
Hoe te werk:
Laat een buddypaar afdalen, 1 met geblindeerde bril en de ander met gewone duik uitrusting, Laat ze wel gebruik maken van een buddylijn.
Laat de geblindeerde duiker op de bodem gaan zitten en de veters van de schoenen strikken. De buddy is dicht in de buurt let goed op de veiligheid en geeft evt. De schoenen aan.
Let op, het hoeft niet perse die te zijn om deze oefening te doen, net onder water heeft evenveel effect als diep!


duur 60 minuten

· 4 banen inzwemmen							

· 2 banen borstcrawl in rustig tempo							
· 1 baan schoolslag 3 banen borstcrawl					

· 1 baan onderwater en met de voeten vooruit terug				

· Groepen van 3 maken en 1 van de 3 naar de overkant							
4 banen borstcrawl in snel tempo.
2 banen rugcrawl.				
2 banen schoolslag						
(Iedereen uit het water en basis uitrusting in het water aantrekken)

Basis uitrusting aantrekken 
	
· 4 banen snorkelen met de armen. (let op handen vooruit en fietsen)

· 4 banen snorkelen en elke halve baan onderwater.

· Verdelen buddyparen

· 2 banen buddybreathen

· Onderwaterhockey in teams van 3 zo snel mogelijk 6 banen onderwater afleggen met puck. Buddy’s zwemmen bovenwater mee.

· verdelen over de lange zijde.

· Buddy’s 3 proberen met de puk naar de andere kant te spelen en te winnen van hun buddy. 4x probeer over te spelen

· Onderwater van bril wisselen en met lege bril aan je eigen kant weer bovenkomen

· Bril in het water gooien onderwater leegblazen en naar de overkant zwemmen.

· Verdelen over de korte zijde in het ondiepe, in het water blijven.

· Onderwater naar de overkant en pas naar 1 minuut bovenkomen

· Onderwater naar de overkant maar pas vertrekken als ik na 30 sec op de bak tik.

· Terug snorkelen.

Basisuitrusting uit

· 2 banen schoolslag.	
· Als laatste in eerst 30 sec daarna 45 seconde 1 minuut en als laatste 1.30 onderwater hangen. Indien nog tijd kan ook de 2 minuten. Wel alleen met buddy controle(lood mag gebruikt worden)

· Uitzwemmen 4 banen schoolslag.

Vaardigheid met knopen leggen vergroten


Voorbereiding:

Veiligheid;
Er moeten ervaren 3*duikers onderwater zijn om erop toe te zien
dat de oefeningen veilig verlopen.
Aandachtspunt;
Duikers erop attenderen dat er tijdens elke opstijging continu lucht moet worden uitgeblazen.
Doel;
Vaardigheid met knopen leggen vergroten
Ophalen van de bestaande lijnseinen (dit i.v.m. uitstapje helmduiken)

Klaarleggen vooraf;
Opgebouwde setjes
Sein lijnen
Stukjes lijn van ongeveer een meter lengte
Een blad met enkele knopen als voorbeeld
Balkje 1 meter lang, aan elke zijde verzwaard met lood deze laat je op de bodem van het zwembad zakken
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Het spel:

Verdeel de duikers over 2 groepen

Groep 1
Deze groep gaat de lijn seinen oefenen, 
Een duiker gaat te water met een set om en een seinlijn, en een geblindeerd brilletje
en een duiker blijft op de kant als seinmeester (dit bij toerbeurt)
Er kunnen diverse parcourtjes uit gezet worden, dit om de behendigheid van zowel de duiker als de seinmeester te oefenen

Groep 2
Deze groep gaat op de kant vast het knopen oefenen, bv een mastworp en een paalsteek (bedenk er maar een paar die je nodig denkt te hebben)
Om beurten met een hoekduik naar beneden en de knopen om de balk leggen
(blijkt het op te kant toch gemakkelijker te zijn dan onder water)
herhaal deze oefening daarna met een geblindeerd brilletje.
Wissel de ploegen om nadat een ieder aan de beurt geweest is

De bedoeling is dat al deze opdrachten in een wedstrijd vorm worden gespeeld zodat iedereen zijn uiterste best zal doen.

Einde van de les evalueren

Oefenen diverse vaardigheden

Ingangsniveau:
1* duikers in opleiding die onderstaande diverse onderdelen al meerder malen separaat geoefend hebben. Ze zijn in voorgaande lessen diverse malen afgedaald en opgestegen vanaf de bodem van het zwembad, zodat zij bekend zijn met de invloeden van druk op diepte. Daarnaast dienen zij zich vrij van stress te kunnen ontdoen van de persluchtset en de duikbril.

Doel:
Het doel is dat de leerlingen laten zien dat zij onderstaande handeling correct kunnen uitvoeren in een betrekkelijk veilige omgeving. Deze handelingen zijn een combinatie van:
1) het afdoen van de set onder water.
2) Bril afdoen onder water.
3) Lucht delen en stijgsnelheid trainen.
4) Bril klaren (5).
5) Het aandoen van de set onderwater.
De opdracht wordt uitgevoerd door 2 leerlingen onder begeleiding van een instructeur met assistent. Achteraf zal er geëvalueerd worden wat goed ging en wat minder, waar men bekwaam is in en waar nog niet en wat er afgetekend kan worden en wat nog niet.

Benodigde tijd:
Voor deze gehele oefening is ongeveer een uur nodig incl. opbouwen en afbreken van de persluchtsets.

Werkwijze:
Nadat de leerlingen gebrieft zijn over de handelingen die uitgevoerd moeten worden onder water, gaan zij hun al in een eerder stadium gereed gemaakte persluchtset aandoen. De persluchtsets liggen gereed aan de zwembadrand en de leerlingen zitten op de rand om deze aan te trekken. Hierbij worden zij geholpen door de assistent en de instructeur. Vervolgens hangen ook de instructeur en de assistent hun persluchtset om geholpen door aanwezige helpers. De instructeur en zijn assistent gaan vervolgens via een zijwaartse beweging te water. Gevolgd door de leerlingen die hierbij eventueel geassisteerd kunnen worden door instructeur en zijn assistent. De zwembadvloer is hierbij in een hoge positie gebracht, zodat men kan staan. Dit om de buddy check te vereenvoudigen.

Als dit gebeurd is dalen het leerlingen buddypaar, voor het gemak zullen we deze duiker 1 en duiker 2 noemen, af naar het diepere gedeelte van het zwembad. De instructeur en de assistent bevinden zich hierbij links en rechts van duiker 1 & 2. Eenmaal aangekomen op de bodem van het diepere gedeelte van het zwembad, gaan duiker 1 & 2 tegenover elkaar geknield zitten. De instructeur en de assistent doen hetzelfde, maar dan in een hoek van 90° t.o.v. de leerlingen. Op deze wijze ontstaat er een denkbeeldig kruis. Vooraf is afgesproken dat duiker 1 met de oefening begint. Deze doet zijn persluchtset af, volgens de aangeleerde methode en houd daarbij zijn ademautomaat in zijn mond. Duiker 2 houd hierbij zijn ALV in zijn hand om direct zijn buddy te kunnen voorzien van lucht, mocht dit noodzakelijk zijn. Vervolgens haalt duiker 1 zijn 2e trap uit zijn mond en ontvangt van duiker 2 zijn octopus. Daarna haalt duiker 1 zijn bril van zijn gezicht en geeft deze aan duiker 2, deze plaatst vervolgens de duikbril bij de neergelegde persluchtset van duiker 1.

Nu dit allemaal achter de rug is zwemmen duiker 1 en duiker 2 hand in hand richting het ondiepere gedeelte van het zwembad. Duiker 1 ademt hierbij nog steeds uit de octopus van duiker 2. De instructeur en zijn assistent begeleiden het buddy paar wederom aan de linker- en rechterkant met hun ALV in de aanslag om in te kunnen grijpen als dit noodzakelijk is. De snelheid waarmee de afstand afgelegd wordt naar het ondiepere gedeelte bedraagt hierbij 10 meter per minuut (stijgsnelheid). Dus de afstand van een zwembad van 25 meter wordt afgelegd in ± 2½ minuut. Duiker 2 bepaald de snelheid en leid dus duiker 1. Hierbij is het te doen om een indicatie af te geven hoe lang het nu duurt om die 25 meter af te leggen. Ongetwijfeld veel langer dan men in gedacht heeft. In het ondiepe gedeelte draaien de duikers zich weer naar het diepere gedeelte en zwemmen vervolgens weer terug onder dezelfde condities als op de heen weg.

Eenmaal weer aangekomen bij de achtergelaten persluchtset, knielen de leerlingen weer tegenover elkaar. Ook de instructeur en zijn assistent nemen weer hun eerdere positie in. Duiker 2 geeft vervolgens de duikbril aan van duiker 1. Nog steeds ademend uit de ALV van duiker 2 plaatst duiker 1 zijn duikbril op zijn hoofd en blaast deze schoon. Daarna plaatst duiker 1 zijn persluchtset voor hem overeind. Haalt de octopus van duiker 2 uit zijn mond en plaatst zijn eigen 2e trap weer in zijn mond. Om vervolgens de octopus terug te geven aan duiker 2. Nadat duiker 2 zijn octopus heeft opgeruimd, gaat duiker 1 verder om zijn persluchtset weer om te hangen. Nadat duiker 1 dit heeft volbracht en zijn set weer goed om heeft hangen geven het buddypaar elkaar het OK teken en draaien de rollen zich om. Duiker 2 doet zijn persluchtset af en enz.

Nadat beide duikers de handelingen hebben uitgevoerd en zij weer terug zijn in het ondiepere gedeelte, worden de persluchtsets afgedaan en aangepakt aan de kant door enkele omstanders. Daarna worden de sets afgebroken en opgeruimd. De evaluatie vindt achteraf plaats, bij een prettige versnapering, nadat de instructeur samen met zijn assistent de les nog eens hebben door gesproken. Ook hier zijn leerpunten te behalen voor zowel de instructeur als zijn assistent in het kader van wat er goed ging en wat minder. Zijn er punten in de oefeningen die anders moeten. Enz., enz.
Daarna overleggen de leerlingen samen met de instructeur en zijn assistent, wat zij vonden dat goed ging en wat eventueel minder, hoe zij tegen de oefeningen aan keken en wat zij leuk vonden, Waar ze zich al in bekwaamd hebben en waar nog getraind dient te worden. En natuurlijk, wat er afgetekend kan worden. 

Einde.

 Ideeën voor een creatieve zwembadles 

[bookmark: _Hlk119333906]Les 1

Beschrijving:
· In teamverband/estafette verplaatsen (in snorkuitrusting) van afgezonken object (bijvoorbeeld van een starpunt via een route (vergelijk honken bij honkbal, bijvoorbeeld door onderwaterpoortjes) naar een eindpunt.

Pro:
· Op sportieve wijze c.q. in spelvorm werken aan conditie
· conditietraining

Randvoorwaarden 		
· Goede voorbereiding (materialen)
· Scheidsrechter

Voor wie:
· Gevorderde snorkelaars


Les 2

Beschrijving:
· Buddy breathen zwemmen (buddypaar), aansluitend buddy breathen set wisselen (alles behalve duikpak), aansluitend buddy breathen zwemmen onder water en wederom set buddy breathen wisselen (PADI DM training)

Pro:
· Vaardigheidstraining (problem solving)

Randvoorwaarden 		
· Een zwembad uur, een toezichthouder, duikers met uitrusting

Voor wie:
· 3* in opleiding


CREATIEVE ZWEMBADLES 

Analyse:
Leerlingen zijn ervaren duikers met diverse brevetniveau ‘s.
Leerlingen hebben de perslucht uitrusting bij zich.

Doel is bij de leerlingen de vaardigheden in gecontroleerd trimmen, met behulp van de eigen longen onder water te vergroten. 

Accommodatie: 25 meter bad met diep (4m) en ondiep gedeelte (2m)
Hulpmiddelen: twee emmers en een aantal verschillende loodpockets met verschillend gewicht.
Aantal duikers; 4 tegelijkertijd of 8 tegelijkertijd instructeur zwemt onder water mee.
Plan:
Doel: Zwemmers moeten eerder hebben geoefend in trimmen onder water.

Oefening; met viertal naast elkaar in de lengte richting het zwembad onderwater langs zwemmen. Hierbij twee emmers waarin in iedere emmer een ander gewicht. Tijdens het zwemmen deze emmers constant van links naar rechts en weer terug, aan elkaar doorgeven ZONDER daarbij naar de bodem te gaan of op te stijgen, dus op constant ca 1 meter van de bodem blijven. Snelheid onbelangrijk, gelijktijdig twee emmers in je hand ( middelste duiker) lastig. Controle van de duiker ( s) zonder emmer op de hoogte.
Werkvorm: samenwerking

Realiseren
1.Uitleggen wat nut is van oefening: a. doordat je goed kan trimmen een betere balans krijgt. Hierdoor een veiliger en gecontroleerde duik krijgt en bovendien minder stof en beschadiging krijgt. B. door samenwerkingsvorm beter op elkaar gaat letten en elkaars mogelijke fout ( dalen of stijgen) tijdig opmerkt.

2. Op de kant duikuitrusting alvast gereed laten maken, vormen buddy paren.

3. Warming up, inzwemmen 2 baantjes schoolslag, 2 x rugslag,2 x borstcrawl.

4. Duikuitrusting aantrekken; let op veiligheid en op buddy check bij elkaar

5. Te water gaan in diepe gedeelte met schredesprong met oké signaal naar de buddy.

6. emmers aanpakken en met de 2 emmers naar de overzijde. Aan de overzijde schuift ieder een plaats op naar rechts.

7. Bij 8 tal na 4x heen en weer overgeven aan de andere 4

8. Nadat we deze oefening allen hebben gedaan. De zelfde oefening maar nu zonder zwemmen in het diepe gedeelte met een groter gewicht verschil per emmer in een cirkel de emmers doorgeven. Houding is zoveel mogelijk in de horizontale duikhouding, en op dezelfde hoogte blijven.

9.Uitzwemmen twee banen rustig in eigen tempo

10. Zwembad verlaten met uitrusting via de trap ( oefening) let op veiligheid personen achter de opstijger.
 
Evaluatie.
Heeft iedereen zijn vaardigheden kunnen vergroten, zijn de leerdoelen gehaald.
Hoe was de les ervaren? Heeft men het trimmen op de longen goed ervaren?
Creatieve zwembadles Dennis Aries

Voor deze les hadden we 10 leerlingen en de beschikking over 2 banen in een 25-meterbad. Hoewel afgesproken was dat de leerlingen hun set zouden meenemen, is dit door een gedeelte niet goed begrepen en moest deze creativiteit toegepast worden. 


Benodigdheden: 
2 duiksets (met voldoende lucht) 
hoepels (met gewichten) 

[bookmark: vx8r]
	Tijdsduur 
	Activiteit 
	Doel 

	5 min 
	Inzwemmen 
	opwarmen 

	10 min 
	Perslucht-estafette
Halverwege de baan komt een persluchtset te liggen op de bodem (3 meter diepte). De aanwezige leerlingen worden in twee teams onderverdeeld. Er wordt getracht met je team zoveel mogelijk baantjes af te leggen zonder boven te komen. Onderweg mag je uit de tweede trap lucht halen (niet uit de ALV!). Als de leerling boven komt is deze af en moet deze aan de rand van het bad wachten.

LET OP veiligheidsaspect: doordat op 3 meter lucht wordt gehaald moet er gelet worden op het uitademen tijdens het naar boven komen. 
	Rust bewaren onder water om zo afstanden onder water zonder lucht af te kunnen leggen. 

	5 min 
	Indeling in buddyparen. Per buddypaar krijgen ze 1 hoepel. De bedoeling is om steeds onder je buddy door te zwemmen door de hoepel heen en daarna de hoepel over te nemen zodat je buddy onder jou door kan zwemmen. Voor beginners is het halen van het einde al goed, voor de geoefenden moet dit zo snel mogelijk gebeuren. 
	Rust moment 

	10min 
	Met behulp van de hoepels wordt een parcours uitgezet (slingerend) op variërende diepte. Wederom twee teams. Onder water het parcours afleggen op de heenweg, terug boven water. Welk team zo snel mogelijk twee maal het parcours afgelegd heeft wint. 
	Conditioneel 

	- 
	Twee baantjes snorkelen 
	rust 

	10 min 
	De twee teams van leerlingen gaan op de bodem van het bad een persluchtset van de ene kant van het bad naar de andere kant brengen. Tijdens het doorgeven van de set mag je een hap lucht nemen. Er mag niet met de set gezwommen worden.

LET OP veiligheidsaspect: doordat op 3 meter lucht wordt gehaald moet er gelet worden op het uitademen tijdens het naar boven komen.
TIP: Een beetje lucht in het vest maakt het een stuk makkelijker om de set door te geven (mogen de leerlingen ook zelf bedenken). 
	Rust bewaren om luchtverbruik te verminderen maar wel tijdens een activiteit 

	10 min 
	Onderwatervoetbal
Alleen met behulp van snorkel-uitrusting proberen om de zware (zinkende) bal met de voeten tegen de muur van de tegenstander te werken.

Alternatief: Indien niet iedereen voldoende lood bij zich heeft kan deze ook vervangen worden door 'onderwaterrugby'.

LET OP: Geef aan dat alleen de persoon met de bal 'getackeld' mag worden. Als die persoon vindt dat hij/zij te weinig lucht heeft dan is het loslaten van de bal voldoende om boven water te kunnen komen. 
	Conditioneel 

	5 min 
	Uitzwemmen 
	

	
	
	



Creatieve zwembadles

Ingangsniveau: 
2* en 3* duikers. 

Soort les: 
conditietraining op vrijdagavond 4 december 2009. 

[bookmark: _Hlk119333981]Thema: 
de zak van sinterklaas….

Doel van de les: 
het verhogen van het conditiepeil voor het onderwater zwemmen en het stimuleren van de samenwerking tussen buddyparen.
Maar niet vergeten, om vooral lol met elkaar te hebben !

Briefing en voorbereiding: 
buddyparen indelen, iedere deelnemer krijgt een vuilniszak en deponeert zijn basisuitrusting (vinnen, masker en snorkel) in de zak.
Deze zak wordt op de bodem van het zwembad (in het diepe gedeelte ) afgezonken tijdens de eerste baan schoolslag, in de rij waar het buddypaar straks gaat zwemmen.

Warming-up:
≈ 2 banen schoolslag
≈ 2 banen borstcrawl
≈ 2 banen schoolslag

Start les:
≈ schoolslag van het ondiepe gedeelte naar het diepe gedeelte tot boven het punt waar je vuilniszak op de bodem ligt. Hoekduik naar beneden maken en het masker uit de zak halen. Deze opdoen, klaren en met een lege bril bovenkomen en de baan afzwemmen. De baan terug zwemmen eveneens met schoolslag.
≈ schoolslag van het ondiepe gedeelte naar het diepe gedeelte tot boven de zak. Wederom via een hoekduik afdalen naar de zak en snorkel ophalen en onderwater verder zwemmen tot aan de overkant.
Ook hier weer schoolslag terug.
≈ onderwater naar de zak zwemmen, 1 vin ophalen en aan de oppervlakte naar de overkant zwemmen. Aan de oppervlakte tot boven de zak zwemmen, met een hoekduik naar beneden gaan en de andere vin ophalen. Onderwater verder zwemmen tot aan de kant. 
DE ZAKKEN LATEN LIGGEN!!
≈ nu gaan de buddyparen samen werken.
≈ wedstrijd element tussen de diverse buddyparen, zwem zo snel mogelijk naar het punt waar je zak ligt en kom samen met 1 zak boven. Zwem met geopende zak, tussen de buddyparen in, zo snel mogelijk naar de overkant en weer terug. Hierbij blijft de zak onder water! 
≈ rustig 2 banen snorkelen.
≈ op adem komen, 2 minuten, en daarna met geopende zak tussen de buddyparen in onderwater naar de overkant zwemmen.
≈ 2 minuten op adem komen.
≈ daarna weer met geopende zak tussen de buddy’s in, onderwater terug zwemmen naar de overkant.
≈ op adem komen (2 minuten).

≈ ondertussen gooit de instructeur, bordjes en ringen om op te duiken, her en der in het bad (diep en ondiep) deze zinken naar de bodem.
≈ wedstrijd element, welk buddypaar lukt het om zoveel mogelijk bordjes/ringen in hun vuilniszak te verzamelen.
≈ bordjes en ringen aan de kant verzamelen en de winnaar bepalen. Vervolgens rustig uitzwemmen (2 banen vrije keuze). 

≈ we gaan nu verder met de zakken die nog op de bodem van het diepe gedeelte liggen.
≈ wedstrijd element, welk buddypaar kan door middel van steeds naar de zak op de bodem zwemmen, een flinke hap lucht in de zak blazen, de zak het snelste naar de oppervlakte krijgen.
≈ uitzwemmen en vuilniszakken innemen.
≈ uitrusting opruimen, douchen en omkleden.

Evaluatie:
Na de les wordt er op een rustige plaats geëvalueerd met warme chocolademelk en pepernoten. Wat ging er goed, wat was moeilijk haalbaar, waar moet nog getraind worden. Is de conditie al op peil of niet. Is les voor herhaling vatbaar ? 

Creatieve zwembadles (meermaals beproefd)

ONDERWATER-GEBLINDDOEKT-DE-WAS-OPHANGEN-MET-EEN-SCHORT-VOOR

Doel: bij duikers samenwerking (buddy-attitude) bevorderen en tevens lol hebben.

Benodigdheden: lange waslijn, 2 duiksets met voldoende lucht, veel oude kleren, veel wasknijpers, 4 lange schorten, 2 blindeerlapjes voor in de duikmaskers. Buddy’s hebben standaard zwembaduitrusting (vinnen, masker, snorkel, evt. lood). Was ophangers hebben daarnaast jack/fles/automaat.

Werkwijze: telkens twee buddyparen proberen in een vooraf vastgestelde tijd zoveel mogelijk stukken wasgoed onder water netjes aan de waslijn te hangen; per team zit 1 buddy met geblindeerd masker en duikset op de bodem en hangt op de tast de was op, de andere buddy -met alleen snorkel- brengt per keer telkens 1 stuk wasgoed en de daarvoor benodigde wasknijpers naar beneden.

Span een waslijn in het zwembad, zodanig dat de lijn vanaf de bodem op de knieën zittend net aangeraakt kan worden. B.v. tussen twee tegenover elkaar liggende trappen, eventueel met een drijflichaam middenin om de lijn horizontaal te houden. 
Leg de kleren en wasknijpers in 2 stapels op de kant, grijp klaar voor de teams. 

Maak buddy-paren, laat beide paren te water gaan, laat bij de wasophangers van elk team de blinddoek in het masker doen, laat allen de schort voordoen, de wasophangers nadat ze in positie op de bodem zijn gaan zitten en de ademautomaat in de mond hebben genomen. Een arbiter moet ook in het water zijn om de stand goed te kunnen bijhouden/tellen; een ander staat op de kant met een scorebord/lijst en stopwatch.
Er is hulp nodig om tussendoor vlot de gebruikte kledingstukken en wasknijpers terug op de kant te leggen. 

Creatieve Zwembadles

Deze les gaat in circuitvorm. Het voordeel daarvan is dat je gemakkelijk structuur in de les kunt aanbrengen en door rouleren iedereen een oefening kunt laten doen. Omdat ik 5 minuten voor de les ga briefen en 5 minuten na de les ga debriefen heb ik 50 minuten over voor het circuit. Het betreft een snorkelles.

Briefing (5 minuten)

Ik ga daarbij 8 oefeningen doen en de laatste 10 minuten van de les gaan we onderwaterrugby doen.

[bookmark: _Hlk119334874]oefening 1
Een pingpongballetje onder een lepel houden
De eerste leerling gaat onderwater met een lepel en een pingpongbal en legt een gedeelte van een parcours af. Zijn medeleerlingen lossen hem af terwijl de lepel en pingpongbal onderwater blijven.

oefening 2
Onderwater ballon opblazen
Beurtelings blazen leerlingen lucht in een ballon (zorg voor voldoende lood) terwijl de ballon onderwater blijft

oefening 3
Leerlingen spelen onderwater boter kaas en eieren. (wij hebben een onderwaterspel met zuignappen in onze club) beurtelings duiken leerlingen onder en plaatsen hun rondje of kruisje

oefening 4
geblindeerd zwemmen
Leg in buddyparen een bepaald parcours af terwijl 1 leerling geblindeerd is. Parcours bestaat uit een gedeelte snorkelen en een gedeelte onderwater waarbij door hoepels gezwommen moet worden.

oefening 5
schroefjes op plankjes draaien
op de bodem van het zwembad liggen plankjes met daarop bouten gemonteerd waar bijpassende moeren op kunnen. Transporteer de moeren van het ene plankje naar het andere plankje (1 moer per keer)
leerlingen lossen elkaar af om lucht te kunnen halen aan de oppervlakte.

oefening 6
Duwen
Leerlingen gaan tegenover elkaar zwemmen en pakken elkaar bij de armen vast. De bedoeling is om elkaar achteruit te duwen. Degene die de andere een bepaalde afstand heeft achteruitgeduwd heeft gewonnen.
De leerlingen hoeven de hele 5 minuten niet te duwen en kunnen even rusten of rustig uitzwemmen.



oefening 7
waterpolobal naar de bodem duiken.
De waterpolobal moet zo vaak als mogelijk door het buddypaar naar de bodem gebracht worden. De score wordt bijgehouden en het buddypaar dat het het vaakst gedaan heeft is winnaar.

oefening 8
basisuitrusting afdoen en weer aandoen
De leerling duikt naar de bodem en doet lood, vinnen en duikmasker af en komt weer boven. Daarna duikt hij weer naar beneden en doet dit allemaal weer aan. Vervolgens komt de leerling met geklaard duikmasker weer boven.

[bookmark: _Hlk119334938]Onderwaterrugby
De leerlingen vormen 2 teams
Aan weerzijden van het zwembad (lange kant dus afstand is 12,5 meter) worden banken als goals neergezet.
Met een zware bal (zinkt in het water) wordt nu rugby gespeeld. Een bal mag onderwater getransporteerd worden en boven water worden gegooid.
Een speler mag aangevallen worden zolang hij de bal vastheeft. Bal los is speler los (veiligheid!) bovendien moeten alle horloges en sierraden worden afgedaan.
Als de bal tegen de bank komt (gooien, duwen, rollen) is er een doelpunt gescoord.

Debriefing (5 minuten) ook aandacht voor opruimtaken

Zwembadles
Inzwemmen zodat we los komen 1 baan dolfijnenslag 1 baan met alleen de vinnen 1 baan vlinderslag dit alles met je snorkeluitrusting. 

Opzetten Partytent

Wat gaan we presenteren

Vandaag gaan we een partytent onderwater opzetten .
Wat is het doel van deze opdracht, en wat is er leuk aan om een tent op te zetten.
.Wijs hiervoor een persoon aan die alles in de gaten houd. Deze persoon bouwt niet mee Je kunt met hulp van zuignappen die je op de vloer bevestigd, ervoor zorgen dat de tent niet gaat zweven. Je gaat samen het frame opzetten dit vraagt om goede samenwerking Vervolgens komt het doek erover heen zorg hierbij dat je niet onder het doek terecht komt. De kunst is dat je het doek er strak overheen krijgt let hierbij wel op dat je op de bodem blijft .
Het probleem is de grote oppervlakte van het doek en je gewicht goed te kunnen verdelen.
Zet er nog een paar stoelen bij en het feest kan beginnen want wij zitten binnen.
En als je lang genoeg blijft zitten gaat de tent omhoog omdat we met zijn alle er lekker lucht onder blazen .Een maal boven aangekomen te het weer zaak om de tent af te breken. Evalueer hoe de ervaring was en wat kun je er nog aan verbeteren of nog gezelliger maken . 
 



Oefening Trimmen

Doel: 			Vaardigheid in het trimmen vergroten
Aantal deelnemers : Groter dan 4
Uitrusting:		Perslucht
Attributen:		Extra loodblokken.

Beginvoorwaarde:
1. Buddyparen moeten al redelijk kunnen trimmen.

Beginoefening:
1. Per buddypaar neemt Buddy1 een extra loodblok (2 kg) in de hand. Buddy2 heeft geen extra lood bij.
1. Buddypaar trimt uit op ongeveer 1m boven de bodem.
1. Buddy1 geeft 2 kg over aan buddy2 en beide trimmen weer netjes uit. Bespreek van te voren wat er te verwachten is bij het overgeven van het lood. Bv. buddy1 eerst lucht afblazen voordat het lood overgegeven wordt!
1. Dit een aantal malen herhalen.

Verdere oefening:
1. Per buddypaar neemt Buddy1 een loodblok extra (2 kg) in de hand. Buddy2 heeft geen extra lood bij.
1. Alle buddyparen trimmen uit bij de start van een parkoers (mogelijkheden zijn afhankelijk van het zwembad) op ongeveer 1 m boven de bodem. 
1. Bij startsignaal gaan buddyparen zo snel mogelijk het parkoers afleggen, daarbij op vooraf aangegeven punten het loodblok overgevend aan de buddy.

Rene Mutsaers

Zwembadles: bootduik

Doelstellig

· Ervaren wat een bootduik is

wat heb ik nodig

· Een rubberen boot

Toelating niveau

· 1 sters duiker

Uitleg oefening

· Deze oefening doe je met perslucht flessen
· Legt de boot eerst op de kant (kant gelijk met waterspiegel) 
· Rol dan van uit de boot het water in
· Ga met 2 man in de boot het water op
· Eerst gaat duiker 1 dan duiker 2 het water in
· duiker 2 eerst en dan duiken 1 het water in
· vervolgens gaan ze samen tegelijk het water in
· dan de volgende groep

Vervolgens hebben ze ervaring met het verlaten van een boot.
En weten ze ook welke methoden het fijnste is.
Ze weten dan ook hoe een boot zich gedraagt als er een duiken van boord gaat. 



Creatieve Zwembadles

Tijdens deze les zullen de volgende materialen nodig zijn:
· Elke deelnemer een persluchtsetje + lood + duikmes
· Hoepels
· Badmeesterstoel
· Netten + assistent duiker voor veiligheid bij netten.


Nadat iedereen is ingezwommen zijn ondertussen de hoepels uitgezet en is ook de badmeesterstoel onderwater geplaatst en zijn de netten geplaatst en bevestigd onderwater.

De onderdelen vormen een parcours onderwater. Hierbij laat je de duikers per buddypaar het parcours rondgaan. Bij alle onderdelen dienen de buddy’s elkaar te helpen.

Opdracht hoepels 1:
De hoepels staan op 5 meter uit elkaar. De duiker doet zijn setje af en zwemt met zijn setje voor zich uit . Na de laatste hoepel doet de duiker zijn setje weer aan.

Opdracht badmeesterstoel:
Deze stoel moet wel minimaal uit 4 á 5 treden bestaan. De duiker doet zijn setje af en zwemt al zigzaggend door de treden en neemt zijn setje hierbij mee.

Opdracht tussendoor (rodeorijden):
De duiker doet zijn setje af en legt deze op de bodem met de fles naar boven. De duiker gaat dan zelf op de fles zitten met de fles tussen zijn benen geklemd. Nu probeert de duiker 2 minuten te trimmen op 2 meter diepte. (gebruikt de inflator van zijn vest)

Opdracht netten:
De duiker zwemt met zijn setje onder de opgestelde netten door. Hier zit een extra duiker bij voor de veiligheid! Tevens moet iedere duiker hier een duikmes bij de hand hebben.

Opdracht hoepels 2:
De duiker doet zijn setje af en legt deze op de bodem bij de eerste hoepel. Daarna zwemt de duiker door alle hoepels zonder persluchtsetje. Na terugkomst bij zijn setje doet hij deze weer aan.

Eindopdracht gezamenlijk: (mits nog tijd)
De duikers doen hun vinnen uit en doen een wedstrijdje onderwaterlopen van de ene kant naar de andere kant van het bad. Hierbij mogen geen zwembewegingen worden gemaakt.

Lesplan Creatieve Zwembadles

Wat voor soort deelnemers hebben wij: 
1. 19 leergierige 1* cursisten die bijdehand zijn.

Nodig: Stoelen(buizenframe), geplastificeerde handleiding van de stoel en hefballonnen.
	
Welkomswoord aan de kant (1 min.)	 aanvang 19.30 uur
· Wat is de planning van vanavond: 
· Warming UP
· Duikset aandoen en groepjes van minimaal 3 personen maken.
· Stoel in elkaar zetten op 3.40 mtr diepte, 1 persoon gaat in de stoel zitten die klaar is.
· 1 persoon haalt de hef ballonnen op en beide duikers bevestigen deze aan de stoel en zo gaan we de zittende duiker naar boven brengen
· Rondvraag / Evaluatie van deze les
· Einde stipt 20.30 uur

Doelstellingen (1 min.) 		
· De leerlingen gaan spelenderwijs leren wat diepte doet met je denk vermogen.
· De leerlingen gaan spelenderwijs leren hoe je werkt met een hefballon 

Warming UP (5 min)
· 6 baantjes snorkelen met in iedere baan een hoekduik naar 3.40 mrt.

Duiksets aandoen en te water gaan (5 min)

Stoel in elkaar zetten (20 min)
· Maak groepjes van minimaal 3 personen waarvan minimaal 2 duikers 100 bar hebben in een minimaal 10 ltr. fles.
· Op de bodem vinden jullie gekleurde buizen en bochten en de handleiding. Zoek de kleuren bij elkaar en zet de stoel d.m.v. de handleiding in elkaar.

Hefballonnen / Heffen (25 min)
· Als de stoel klaar is gaat 1 duiker op de stoel zitten en de andere wacht.1 duiker haalt de hefballonnen op die ik aangeef.
· Bevestig de hefballonnen aan de stoel en lift de zittende duiker. (dit kun je doen d.m.v. lucht in de hefballon te laten lopen d.m.v. je ALV of d.m.v. je uitgeademde lucht)
· Laat ze na deze oefening wisselen.

Evaluatie / Doelstellingen (3 min) zijn deze behaald.
Persluchttraining (1 uur)
Training voor gebrevetteerden
1. Inzwemmen: 	geen uitrusting
2 baantjes crawl
2 baantjes schoolslag
1 baantje alleen armen
1 baantje alleen benen / op buik / armen op de rug

2. Persluchtuitrusting aan lange kant bij startblokken laten afzinken. Daarna naar lange kant komen voor uitleg: Leerpunt is drinken onder water / vergelijk maken met grotduiken / lange tocht zonder drinken.
Bij startblokken basisuitrusting aan. Iedereen krijgt flesje drinken mee (plastic met tuutje). Op de kant voordoen wat je bedoeld.
Buddy-indeling maken.
We gaan op de startblokken staan en met commandosprong het water in / niet meer boven komen
Dalen af naar eigen uitrusting en doen deze onderwater aan, vervolgens naar ondiepe gedeelte zwemmen.
buddy’s tegenover elkaar op knieën gaan zitten op de bodem.
Buddy 1: inademen (niet teveel), automaat uit mond, stopt tuutje in de mond, trekt hieraan en drinkt (tuutje in de mond laten en goed omsluiten met je mond) let op met slikken, daarna met tanden tuutje dichtdrukken, flesje uit de mond, automaat in de mond en uitademen, vervolgens weer normaal ademen. In de tussentijd houdt buddy 2 zijn inflator vast voor het geval dat buddy zich verslikt dan rustig opstijging maken.
Wisselen: buddy 2
Als dit goed gaat naar diepe zwemmen en oefening al zwemmend herhalen. Buddy houden elkaar in de gaten. Rustig opstijgen en naar lange kant komen.

3. Bommetje verplaatsen: zelfde buddyparen. Leerpunt is uittrimmen.
Verdelen over diepe gedeelte, buddy 1 afdalen / leegblazen / op billen gaan zitten met opgetrokken knieën / armen om knieën bommetje maken / deze houding vasthouden, niet loslaten.
Buddy 2 daalt af maar raakt bodem niet, 50 cm – 100 cm boven bodem uitgetrimd zijn.
Buddy 2 trimt buddy 1 uit m.b.v. inflator, ook uittrimmen op 50 cm – 100 cm boven bodem. Buddy 1 doet niets behalve ademhalen. 

Aandachtspunt: zorg dat men niet naar boven schiet, buddy rustig uittrimmen.

Nu duwt buddy 2 buddy 1 naar de overkant (25 m). Zorg dat je dezelfde afstand tot bodem houdt, let op bij schuine kant omhoog dat jezelf en je buddy uitgetrimd blijven….inflator!!!!! Buddy doet nog steeds niets.
Op einde samen onder water terug en wisselen.

4. Drenkeling door tunnel redden. Benodigd redding pop.
Leerpunt is behendigheid onder water. Tunnel onder water (hoepels met zeil er omheen) die met loodblokken op ongeveer 30 cm van de bodem word gehouden.
Zelfde buddyparen. Buddy’s zitten op knieën ieder aan 1 zijde van tunnel. Buddy 1 begint. Redding pop ligt bij buddy 2. Buddy 1 doet set af en zwemt door tunnel en haalt reddingsloep door tunnel terug. Indien nodig kun je bij buddy even luchthappen. Nu ligt pop bij buddy 1. Buddy 1 doet set weer aan. Nu is buddy 2 aan de beurt.

LET OP: iedereen moet hierbij goed opletten want tunnel word door water iets ingedrukt. Buddy’s aan beide zijden opletten om in te grijpen. 

Bij grote groep kan deze oefening afgewisseld worden met oefening 5 (dan groep in 2 splitsen).

5. Hoepeltje hoep. Leerpunt: trimmen
3 hoepels met openingen in 1 lijn met lood eraan, h.o.h. ± 2,50 meter. De hoepels variëren van hoogte ten opzichte van bodem door lang of kort touwtje. 1e hoepel onderzijde 50 cm van bodem, 2e hoepel onderzijde in het midden van het diepe, 3e hoepel bovenzijde 50 cm van oppervlakte. 

1 voor 1 door hoepels, beginnen bij laagste en zo omhoog. Eerste keer trimmen m.b.v. inflator, tweede keer proberen op longen te trimmen.

6. Laatste 15 minuten onderwaterhockey. Teams van 4 spelers. Bij kleine groep 1e groep die scoort mag wisselen (bijv. bij 3 teams). Bij meer teams: indien gescoord word beide teams wisselen. Geen contact onder water of vals spelen / Vinne trekken/ duikbrillen aftrekken e.d. Team die dit doet is gediskwalificeerd. 

In de tussentijd kunnen attributen opgeruimd worden.

Creatieve zwembadles (beschikbare tijd is 1,5 uur)

Korte briefing over de les:
Doelstelling van de les is:
· schredesprong oefenen
· Buddybreathing tijdens het zwemmen, als het een gevorderde groep is kun je dit ook met 3en laten uitvoeren tijdens het zwemmen.
· Leren vertrouwen op je buddy in geval van nood.

Opbouwen van de set volgens de richtlijnen, waarbij de leerling duidelijk vertelt wat hij/zij doet.
Bij een grotere groep maak je gebruik van de assistent(en) om te checken of het op de juiste wijze gebeurd.
Als je met alleen een gevorderde groep ( 2 of 3 ster) werkt dan laat je ze gelijk de set opbouwen.

Daarna gaan we 4 baantjes inzwemmen waarbij we in elk baantje in het diepe deel een correcte hoekduik maken.

Uit het water en korte uitleg van de oefening, set aantrekken en buddycheck doen.
Met een schredesprong te water, het water via de trap verlaten waarbij de veiligheidsregels op de juiste wijze worden aangeleerd, dus voldoende ruimte rond de trap en de trap vasthouden bij het uittrekken van de vinnen.

Weer met een schredesprong te water dan buddypaarsgewijs afdalen en op de bodem wachten tot iedereen beneden is.
Vervolgens een trim oefening doen.

Dan tijdens het zwemmen, dit doen we 4 baantjes,(uitgetrimd) buddybreathen, als de ervaring van de groep het toelaat kun je dit ook met 3en laten doen.
Doel van de oefening: rust bewaren tijdens het buddybreathen en trim controleren tijdens de oefening.

Bij elk buddypaar 1 bril met zwart glas of met een stuk vuilniszak erin een parcourslaten zwemmen.
De ene buddy moet de andere begeleiden d.m.v. signalen.
Hiervoor gebruiken we dezelfde signalen als die we gebruiken bij de lijnsignalen, alleen nu geven we dit aan d.m.v. het aantikken van elkaar op de schouder of arm.
Benodigd: materialen om een parcours uit te zetten en vuilniszakken op maat geknipt om in de bril te stoppen.
Doel: het elkaar leren vertrouwen en de beleving van het zwemmen zonder zichtbare oriëntatie.

Zwembadles duiksets en ringen.

Doel: Traject zo snel mogelijk afleggen op tijd.
Deelnameniveau: 1* duikers of hoger niveau. 0* duikers kunnen eventueel ook deelnemen (afhankelijk van ervaring).
Benodigdheden: 
· 4 hoepels of ringen met een ruime doorsnede zodat een persoon er door heen kan. 
· 4 complete duiksets

Voorbereiding: Bevestig aan de ringen loodblokken met tie wraps zodat de ringen blijven staan op de bodem van het zwembad. 
Bouw de 4 duiksets compleet op met fles en ademautomaat + octopus. Zorg dat de duiksets op de bodem van het zwembad blijven liggen.

Uitvoering:
Plaats de ringen en duiksets op de bodem van het zwembad in een rechte lijn of andere volgorde. De diepte wordt eventueel naar eigen inzicht bepaald. (van diep naar ondiep of andersom etc.…).
Bepaal van te voren de afstand tussen de ringen en de duiksets.
Begin eerst met een ring en daarna een duikset (zie schema).

Ring -----duikset -----ring-----duikset-----ring-----duikset-----ring-----duikset.

Het spel:
De duikers leggen onderwater het traject af in een zo snel mogelijke tijd. Eerst gaan ze door de ring en daarna ademen ze met de ademautomaat van de duikset. Daarna weer door een ring etc.…. Tot het hele traject afgelegd is.
De tijd gaat lopen zodra er door de eerste ring gegaan wordt en stop zodra de duiker de laatste ademautomaat in zijn mond neemt.
Duiker dient wel alle ringen door te zwemmen en verplicht 1x te ademen door de ademautomaat. De scheidsrechter (duiker) neemt onderwater de tijd op.

Je kunt deze zwembadles moeilijker maken door:
Duikbrillen bij iedere duikset neer te leggen. De duikers dienen dan iedere keer van duikbril te wisselen. Ze moeten dan de bril klaren voordat ze verder gaan.
Je kunt ook de duikers verplicht van duikset te laten wisselen. Ze dienen dan de duikset eerst aan te trekken voordat ze weer door een ring mogen. Begin bij deze oefening eerst met een duikset op de bodem van het zwembad en daarna een ring etc...
Je kunt deze les ook naar eigen inzicht uitbreiden met nog meer hindernissen (o.a. puzzels, meenemen van kleine ringen etc.) of andere oefeningen.


Leerdoel: Verbeteren van de trim bij het stilhangen net boven de bodem.

Beschrijving:

Tangram is een van oorsprong chinees spel, waarbij het de bedoeling is van een aantal (7) vaste geometrische vormen, diverse figuren te leggen. De stukken zijn hieronder afgebeeld. Zorg dat de stukken gemaakt zijn van een materiaal dat niet gaat drijven, maar zwaar genoeg is (bv RVS-staal).

[image: tangram1]

Zomaar een paar voorbeelden van figuren die zo gemaakt kunnen worden:
[image: tangram5][image: tangram2][image: tangram3][image: tangram4]

Opdracht:

Geef elk buddypaar de 7 stukken en laat ze een afbeelding zien van het figuur dat ze moeten maken. Dit nemen ze in zich op en met de stukken gaan ze naar de bodem van het zwembad en proberen daar het figuur te vormen met de 7 stukken.

Het is hierbij belangrijk dat men de bodem van het zwembad niet raakt. Het gaat tenslotte om het trimmen. Als het leggen niet lukt, kunnen ze naar boven komen om opnieuw naar de tekening te kijken.

Is het dan nog te moeilijk, dan kun je ze een tekening laten zien waarop in het figuur de afzonderlijke stukken herkenbaar zijn, zoals van de hond hier beneden.

[image: tangram6]

Zwembadles (1 hr)

10 min: - Indelen buddyparen(hoog gebrevetteerde met lager gebrevetteerde). 
 -Opbouwen set(koraal)
 -Buddycheck(kilo)
 -Te water, aar baantjes rustig onder water inzwemmen.

10 min: Baan 1.Verspreid over deze baan staan 2 hoepels. Eerste hoepel(2.5meter uit de kant, diepe gedeelte) zweeft d.m.v. touw en lood 0,5 meter boven de bodem. De andere hoepel zweeft 2 meter boven de bodem. Deelnemers zwemmen baantjes onder water, waarbij zei proberen door de hoepels te zwemmen zonder deze te raken!(trimoefening)

10 min: Baan 2.Aan ieder einde van de baan staat een emmer(met de open kant) op de bodem. Aan het handvat zit een touwtje(+/-0.80cm)vast aan lood. Buddyparen zwemmen een halve meter tot een meter boven de bodem, waarbij 1 persoon een pingpongbal onder een lepel naar de andere kant probeert te brengen, zonder deze te verliezen. Aan de andere kant aangekomen, probeert diegene zonder bal d.m.v. ademlucht(geen automaat!!) de emmer +/-20 tot 30 cm te laten zweven boven de bodem, waarna hij/zij de lepel/bal overneemt en beide weer naar de andere kant zwemmen, en het geheel weer herhaalt.
(trimoefening/automaat uit mond)

10 min : Baan 3.Beide afdalen naar diepe. Eerste buddy zet de masker af en haalt deze een keer achter de benen langs, zet hem vervolgens weer op en blaast hem leeg. Andere buddy herhaalt! Vervolgens doet de eerste buddy de trimvest uiten zwemt buddy gewijs 2 baantjes onder water, gebruikmakend van de ALV van de andere buddy. Terugkomend trekt de buddy zijn vest weer aan onder water. Andere buddy herhaalt. (beheersing oef).

10 min Baan 4. Buddy 1 heeft een geblindeerd masker op. Zwemmend onder water naar de overkant begeleidt buddy 2 door middel van kneepjes(signalen)in de hand. Onderweg naar de overkant staan een 4 tal pionnen verdeeld op de bodem die door de geblindeerde buddy moeten worden aangetikt! Buddy 2 vervolgt de oef!
(beheersing/vertrouwen oef) 

10 min Flesje per buddypaar uitdelen. Eerst in ondiepe gedeelte een paar slokken uit flesje laten drinken onder water door beide personen.
Als dit goed lukt, kan deze oef in het diepere gedeelte worden gedaan!(beheersing/vertrouwen oef)

Deelnemers spullen uit water laten halen, en meehelpen opruimen!!

Nabespreken i/d kleedkamer of kantine. 
 

ZWEMBADLES, perslucht 
Lesdoelstelling:
Deelnemers zijn in staat na de zwembadles de basic skills trimmen, bril klaren goed uit te voeren.
	Analyse
	

	Deelnemers
	Groep van 0* – 4* duikers.

	Niveau
	Minst ervaren duikers beschikken over de elementaire basic skills voor duikers. De 0* duikers hebben met goed gevolg de zwembadinstructie voor het 1* brevet volbracht.

	Accommodatie
	Vijfentwintigmeter bad.



	Planning opdracht 1
	

	Doel:
	‘Warming-up’

	Werkvorm:
	

	Gericht op:
	Buddycheck, materiaalcontrole, ‘wennen aan het water’

	Groeperingsvorm:
	Buddyparen

	Materiaal:
	n.v.t.

	Opdracht:
	Buddyparen check (KILO) uit. Gaan op een veilige manier te water met een schrede sprong; zwemmen paarsgewijs 50 mtr.

	Beschikbare tijd:
	10 minuten



	Planning opdracht 2
	

	Doel:
	Trimmen
De deelnemers kunnen na de les de skill trimmen uitvoeren.

	Opdracht 2a:
	Deelnemer zoekt een ‘vrije’ plaats in het bad; trimt uit zodanig dat hij/zij gedurende 1 minuut vrij in het water hangt zonder de bodem en/of het oppervlak te raken.

		Gericht op:
	Oefenen basistrim

		Groeperingsvorm:
	Individueel

		Materiaal:
	n.v.t.

		Beschikbare tijd:
	5 minuten

	Opdracht 2b:
	Deelnemer zoekt een ‘vrije’ plaats in het bad; trimt uit zodanig dat hij/zij gedurende 1 minuut vrij in het water hangt zonder de bodem en/of het oppervlak te raken hierbij de pingpongbal onder controle houdend met de lepel.

		Gericht op:
	Oefenen basistrim

		Groeperingsvorm:
	Individueel

		Materiaal:
	Elke deelnemer een lepel + pingpongbal. Afhankelijk van het niveau van de duiker een kleinere lepel.

		Beschikbare tijd:
	5 minuten

	Opdracht 2c:
	Deelnemers zijn ingedeeld in teams. (max. 4 teams; elk team 3/4 deelnemers) Elk team wordt zodanig gesplitst dat de deelnemers per team gelijkmatig verdeeld zijn over de korte zijden van het bad.
Dan in estafettevorm de teams gelijktijdig één pingpongbal laten overbrengen na een teamgenoot. Zolang totdat de deelnemers allemaal weer op de eigen startpositie terug zijn.
Bij het overbrengen van de pingpong bal mag deze niet vastgehouden worden. Mag de deelnemer niet de bodem raken. 

		Gericht op:
	Oefenen basistrim

		Groeperingsvorm:
	Teams van 3/4 deelnemers (afhankelijk van de groepsgrootte)

		Materiaal:
	Elke deelnemer een lepel + pingpongbal. Afhankelijk van het niveau van de duiker een kleinere lepel.

		Beschikbare tijd:
	10 minuten



	Planning opdracht 3
	

	Doel:
	De deelnemers kunnen na de les de skill bril klaren uitvoeren.

	Opdracht 3a:
	Deelnemers zoeken in buddyparen een ‘vrije’ plaats in het bad; Gaan tegenover elkaar zitten en oefen het bril klaren.

		Gericht op:
	Oefenen bril klaren

		Groeperingsvorm:
	Buddyparen

		Materiaal:
	n.v.t.

		Beschikbare tijd:
	5 minuten

	Opdracht 3b:
	Deelnemers zijn ingedeeld in teams. (max. 4 teams; elk team 3/4 deelnemers) Teams verdelen zich over de korte zijde van het bad.
Elke team krijgt een duplo bouwtekening.
Het bouwsel moet aan de andere zijde van het bad in elkaar gezet worden. In estafettevorm gaat elk teamlid op pad met twee duploblokken. Daarbij zijn/haar masker om haar nek. Aangekomen aan het einde bad, moet deelnemers bril opzetten, klaren en bouw verder uitbreiden met blokken.
Dit totdat alle blokken zijn overgebracht en bouwsel klaar is.
Bij de laatste set stenen gaan alle duikers mee na de overkant (opnieuw maskers af). Daar allemaal klaren, bouwsel afmaken, bouwwerk op de kant.

		Gericht op:
	Oefenen bril klaren, weg onder water kunnen vinden zonder bril.

		Groeperingsvorm:
	Teams van 3/4 deelnemers (afhankelijk van de groepsgrootte)

		Materiaal:
	Bouwtekening duplobouwwerk; duplostenen; lood om bouwwerk te verzwaren.

		Beschikbare tijd:
	15 minuten



	Realiseren
	

	Materiaal
	Voor de start van de les al het materiaal klaar hebben liggen.

	Start
	Indeling buddyparen maken.
Korte briefing, doel en inhoud les.

	Aandachtpunten
	Hoe krijg en houd ik de aandacht op de ‘briefing’ momenten.
Geen onnodige tijd verliezen met zaken klaarzetten/uitleggen.




Zwembad lesplan lijnsignalen en halve spiraal zoekpatroon

Analyse
2* Leerlingen zijn al regelmatig in dit zwembad geweest en beheersen alle basisvaardigheden. Ik hoef ze niet meer rond te leiden in het zwembad, nooduitgangen, brandblussers en zuurstofkoffers weten ze te vinden. Ze kennen de regels in het bad. Ze weten waar ze zich kunnen omkleden en waar ze hun spullen kunnen opbouwen en hoe ze dat moeten doen. De zwembadtraining gaat over zoeken en bergen en ze gaan het lijnzwemmen oefenen. Theorieles over dit onderwerp is al geweest en er is tijdens die theorieles ook al geoefend met de lijnsignalen. Het gaat om een groepje van 4 twee-sters in opleiding. 

Planning
Doelstelling: aan het eind van de les beheers je de lijnsignalen zowel als duiker als seinmeester. Je bent in staat een halve spiraal zoekpatroon te gebruiken.

We beginnen de les met een korte briefing waarin ik de doelstelling uiteenzet en de leervormen noem. Ik heb het lesplan op mijn leitje staan als geheugensteun.

Materiaal: twee seintouwen, materiaal om maskers te blinderen twee objecten die teruggevonden moeten worden.


Realisatie
Leerlingen worden in twee groepjes van twee ingedeeld. 

Lijnsignalen worden doorgenomen tussen duiker en seinmeester.
Puntje veiligheid nogmaals benadrukken. Noodsignaal uitleggen.

In eerste instantie gaan duiker en seinmeester oefenen op de signalen. Duiker gaat te water en seinmeester stuurt. Hierbij worden alle signalen geoefend. Vooral letten op het duidelijk overbrengen van het signaal door touw strak te houden. Rekening houden dat de touwen van beide groepjes duikers niet door elkaar komen.

Duiker en seinmeester verwisselen van rol.

Om de oefening realistisch te maken word de bril van de duiker geblindeerd met een stuk zwart plastic. Nu moet de seinmeester de duiker begeleiden naar een object waarvan de duiker niet weet waar die ligt. 

Assistenten leggen objecten in het water. Seinmester krijgt te horen waar het object ongeveer ligt maar hij kan het niet zien. De geblindeerde duiker kan niets zien. Hij word daarom geholpen bij het te water gaan. Daarna stuurt de seinmeester de duiker naar de aangewezen plek en laat de duiker spiraal zwemmen waarbij het touw iedere stap een armlengte verder gevierd word. De duiker voelt de bodem met zijn handen af.

Duiker en seinmeester verwisselen van rol.


Evaluatie
Bespreken wat er tijdens de oefeningen goed en slecht ging. Hoe is de lesmethode ervaren. Relatie met de praktijk noemen. Zoeken en bergen kan in de praktijk heel cruciaal zijn in geval van een vermiste zwemmer / duiker. Ook voorbeeld van verloren trouwring noemen. IJsduiken.

Zwembadles

A)
Men legt op de bodem een persluchtfles met automaat.
Daarbij legt men diverse RVS D-haken van verschillende maten.
5 meter daarvandaan legt men het zelfde aantal D-haken maar dan in een bepaalde volgorde aan elkaar geschroefd.
Het is de bedoeling dat men bij de persluchtfles ademt, zonder automaat naar het voorbeeld zwemt en deze bekijkt om vervolgens terug bij de persluchtfles het voorbeeld na te maken.

B)
Zoeken.
Er wordt een voorwerp op de bodem van het zwembad geplaatst de duiker mag vanaf de kant kijken waar het voorwerp zich bevindt. De duiker wordt krijgt een geblindeerde duikbril en wordt naar een plaats in het zwembad begeleid. Daarna moet deze het voorwerp zoeken.
Door meerde duikers tegelijk te laten zoeken wordt het geheel interessanter

Creatieve Zwembad Training:

Inzwemmen: eigen tempo

Pingpongballen heen een weer brengen. (snorkel) 

Alle deelnemers krijgen een plastic lepeltje met hierop een pingpongbal. Je zwemt een baan heen en je houdt de pingpongbal op het lepeltje met een hand boven water. De terugweg keer je de lepel om en probeer je de pingpongbal onder water te houden. 

Estafette met lood en ballen (snorkel)

Alle deelnemers liggen aan een zijde van het bad. De meest linkse persoon krijgt een bal. De eerste deelnemer gaat onderwater en zwemt een paar meter met de bal. De volgende deelnemer duikt onder en neemt de bal onder water over. etc. etc. Aan het einde van het zwembad is het de bedoeling dat iedereen geweest is. De volgende ronde komt er een blok lood bij die ook op deze wijze moet worden doorgegeven. De volgende ronde komt er een bal bij. Net zolang totdat iedereen of een bal of een blokje lood heeft. Dan wordt de laatste baan gezwommen.

Memoryspel (persluchtset) 

De buddy’s worden in tweeën gesplitst. Ze nemen beide aan een kant van het bad plaats. De 1ste deelnemer krijgt 3 handsignalen van de trainer. Deze zwemt onder water naar het midden van het bad en ontmoet halverwege zijn buddy. Dan worden de één handsignaal doorgegeven. Vervolgens zwemt men onderwater tot aan de kant en keer je om en zwem je tot halverwege. Halverwege dan wordt het eerste handsignaal opnieuw gegeven en het tweede handsignaal toegevoegd. Vervolgens zwemt men onderwater tot aan de kant en keer je om en zwem je tot halverwege. Halverwege dan wordt het eerste, tweede handsignaal opnieuw gegeven en het wordt het derde handsignaal toegevoegd. Vervolgens zwemmen beide buddy’s naar de trainer en geeft de laatste buddy de handsignalen door aan de trainer. 

Loodgordel slepen. (persluchtset) 

Deel de groep in tweeën. Iedere groep krijgt een loodgordel met het zelfde aantal kilo’s erin. Vervolgens zwemt men onder water heen en weer. Bij terugkomst neemt de volgende deelnemer het lood over en zwemt ook heen en weer. de eerste groep die klaar is heeft deze estafette gewonnen. 

Maskertje en persluchtset wisselen. (persluchtset)

Zet alle deelnemers in een rondje op de bodem van het zwembad. Op het teken van de trainer doet iedereen zijn masker af en persluchtset uit en geeft deze door naar rechts. Vervolgens zet je het masker op en doe je persluchtset aan die je krijgt. Deze oefening herhaal je totdat je je eigen masker en persluchtset weer hebt. 

Verkleedspelletje. (persluchtset)

Zorg dat je een aantal dunne overalls hebt!!
Iedere buddypaar krijgt een overall. Het is de bedoeling dat ze deze onderwater wordt aangetrokken en de persluchtset hier weer overheen. Nadat het bij de ene buddy gelukt is moet de tweede buddy dit ook nog doen.

Zelfstandig uitzwemmen.

Creatieve zwembadles: Kunstmatig rif.

Deelnemers: 		1* in opleiding en hoger.
Doel: 			Oefenen/verbeteren van de trimvaardigheden. Buddy-systeem.
Benodigdheden: 	Kunststof stoelen en tafels (aanwezig in zwembad?), enkele loodblokken.
			Bij voorkeur een ‘diep’ zwembad (3 meter of dieper)
			Plastic vissen/krabben/kreeften of geplastificeerde foto’s daarvan.
Optioneel:		Duiklampen en onderwatercamera’s
			Grote diameter PVC buizen om kunststof dieren in te ‘verstoppen’
			Zeilen of netten om het rif af te dichten.

Voorafgaand aan de les (of tijdens het inzwemmen) wordt door middel van gebruikte kunststof tafels en stoelen (regelmatig reeds aanwezig in zwembaden) onderwater een kunstmatig rif gebouwd, dit zal hier en daar verzwaard moeten worden met de nodige loodblokken. Verder kunnen er verschillende kunststof dieren in dit rif geplaatst worden of het rif afgedekt worden met plastic of een net.

De cursisten gaan te water waarna zij het kunstmatige rif gaan onderzoeken, met behulp van duiklampen (vaak zijn back-up lampen al voldoende) kunnen zij het rif gaan onderzoeken en op zoek gaan naar d e bewoners van dit zwembadrif. Mochten er camera’s beschikbaar zijn dan kunnen de cursisten er proberen foto’s van te maken. De achterliggende gedachte achter deze oefening is om samen als buddypaar een rif te gaan onderzoeken en ook op elkaar te blijven letten ook al is er veel te zien onder water. Verder wordt de trim bemoeilijkt door het rif wat in de weg ligt en de afleiding van de trim door het gebruik maken van een lamp of onderwatercamera.

Eventueel kunnen de cursisten daarna het rif weer opruimen, hierbij moeten ze goed samenwerken en weer rekening houden met de trim en met eventuele voorwerpen die ze naar de oppervlakte transporteren.



BUNGEE-ZWEMMEN


In deze les wordt met een beetje onderlinge competitie gewerkt aan de eigen conditie.

Voorbereiding:
Voor deze les zijn een aantal elastische ‘touwen’ nodig, die gemaakt kunnen worden van 3 of 4 aan elkaar gebonden, oude binnenbanden van fietsen. 
De deelnemers hebben vinnen, bril, snorkel en hun eigen duikuitrusting nodig. 

Veiligheid:
Voor aanvang van de les dienen zuurstofkoffer en eventueel AED beschikbaar te 
zijn in het zwembad. Een van de instructeurs moet boven water aanwezig zijn en 
toezicht houden op de oefeningen. 

De bedoeling van het bungee-zwemmen is dat 6 of 8 deelnemers (afhankelijk van 
het aantal startplaatsen) tegelijk tegen elkaar zwemmen om te bepalen wie met de 
restrictie van de bungee het verst kan zwemmen. 
De bungee wordt vastgemaakt aan de startplaatsen.
Langs de kant staan 1 of 2 scheidsrechters die de verst gezwommen afstand 
bepalen. 


De wedstrijd:
· We starten met 10 minuten oefeningen/baantjes trekken om de spieren op te warmen. 
· Daarna krijgt elke deelnemer één van de bungees om de schouder en moet hij/zij proberen zo ver mogelijk te zwemmen vanaf de kant. De deelnemers hebben hierbij vinnen aan en dragen een bril en eventueel een snorkel. 
· Afhankelijk van het aantal deelnemers kan dit telkens herhaald worden totdat iedereen is geweest. 
· Indien er meerdere deelnemers zijn die dezelfde afstand hebben gezwommen, kunnen zij nog een keer tegen elkaar worden opgesteld. 

Variaties:
· Een andere mogelijkheid om met deze bungee te zwemmen is om het ‘touw’ langer te maken en de deelnemers elk één kant om de schouders te hangen.
In het midden van het zwembad wordt dan één punt bepaald, van waaruit beide zwemmers een andere richting op zwemmen (touwtrekken dus). Degene die het eerst over een vooraf bepaalde lijn komt, wint
-	Zowel het bungee-zwemmen als het trouwtrekken kan boven water (eventueel	met snorkel) worden uitgevoerd of onder water met ademapparatuur.

Bij de variant waarbij perslucht wordt gebruikt, moet een goede manier gevonden worden om het touw vast te maken, zodat er geen probleem met de ademapparatuur kan ontstaan. 

Ook dient altijd een veiligheidsduiker onderwater aanwezig te zijn om indien nodig de helpende hand te bieden. 
Aandachtspunt bij deze vorm van conditietraining is dat dit een uiterst zware inspanning vergt en behoorlijk uitputtend kan zijn. 
Les dus goed op eventuele uitputting bij de deelnemers. 



Zwembadles	Aan het lijntje

Doel les: 
· uithouding en rust onder water vergroten
· rekening houden met elkaar
· lol maken

Waarde: 
· Op duikvakanties wordt regelmatig met meerdere mensen tegelijk gedoken (met en zonder gids). Even verder kijken dan je eigen buddy, elkaar in de gaten houden 
en reageren als het nodig is.

Benodigd: Lang touw (zwembad breed)

Deelnemers:
· Kan al met 4 of 6 personen. Leuker met meerdere snorkelaars, 
Geschikt voor zowel beginners als gevorderden. 

Technieken: 	onderwater zwemmen, hoekduiken

Alle oefeningen
1 Touw over de breedte van het bad
2 Deelnemers gelijkmatig verdelen over touw
3 Snorkelen met touw in een hand vooruit

Oefening A: 4 x 25 meter zwemmen met touw
1 Eerste baan rustig naast elkaar snorkelen in een rechte lijn
2 Tweede baan wat vlotter. Houd rekening met elkaar.
3 Derde baan zo snel mogelijk.
4 Rustig terug naast elkaar snorkelen in een rechte lijn

Oefening B: Onderwater zwemmen aan het touw
1 Rustig onderwater zwemmen, zover mogelijk over de bodem.
2 Afstand is niet belangrijk, wel tegelijk boven komen!
3 Van diep naar ondiep.
4 Degene die naar boven wil, geeft duidelijk ‘omhoog’ signaal. Rustig omhoog! 
5 Iedereen die het signaal ziet, antwoord met ‘omhoog’ signaal.
 	(en de laatste die het signaal beantwoordt, geeft na afloop een rondje)

Oefening C: Hoekduiken aan het touw
1 Indien mogelijk opbouwen in diepte: bijvoorbeeld eerst 2,5 daarna 4 meter. Drop eventueel loodje om plaats te markeren. 
2 Zwem als groep naar de plaats waar de hoekduik wordt gemaakt 
3 Maak gezamenlijk een hoekduik naar de bodem
4 Keer gezamenlijk terug met het touw
5 Eerste en tweede poging: Die eerder naar boven wil, laat het touw los. 
6 Derde poging: Die eerder naar boven wil geeft signaal ‘omhoog’. De groep volgt, ook als de bodem niet wordt geraakt.




Spel avond 
*Tijd ca 1 uur
*Ca 15 min per onderdeel dan wisselen.
 *Zorg dat je een even aantal teams hebt.


Algemene benodigdheden:
· Pennen 
· Papier om punten bij te houden
Ieder team moet een leider hebben die de punten bij houd en als jury fungeert. 
Spel 1: trefbal in het ondiepe.
· Max 2 ballen
· 4 pionnen
· Lijn voor in t midden.

Er zijn 2 teams van gelijke spelers aantal. Je kunt af gegooid worden door het andere team en je mag niet afweren maar hoofd telt niet. Als je af ben moet je op de kant gaan zitten/staan. Als er een pion om is mag het hele tegen team terug het veld in. Als alle pionnen om zijn of er geen spelers meer in t veld zijn is het spel afgelopen. (en kan er nog een spel worden gespeeld.) Het team dat wint, krijgt 1 punt.


Spel 2: Zinkstukken in emmers.
· Zinkstukken
· 2 emmers
Er zijn 2 teams met beide een eigen emmer. Van ieder team zwemt er in estafette vorm een speler naar de overkant en raapt onderweg 1 zinkstuk van de bodem op, zwemt terug en stopt het zinkstuk in de emmer. Als hij terug is mag de volgende. Wie op het einde de meeste zinkstukken in de emmer heeft, heeft gewonnen. 

Spel 3: plankje met bekers water.
· Plankjes
· Wegwerpbekers
· 2 grijze bakken 
Er zijn 2 teams waarvan om de beurt met een plankje met daarop max 3 bekers water op en neer wordt gezwommen. Dit plankje mag het water niet raken. Aan de overkant aangekomen wordt het water in de desbetreffende emmer gegooid. Wie op het einde het meeste water in de emmer heeft, heeft gewonnen. 


Spel:
	
	team
	punten
	team
	punten

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	



Voor de punten telling geld, het team met het meeste punten komt op de eerste plaats. 
	plaats
	Team

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	8
	

	9
	

	10
	




Puntentelling eindklassement
Voor de punten telling na het spelen van alle spellen voor het eindklassement gaat als volgt:
Elk team dat een spel heeft gespeeld heeft per spel een plaats . 
Dit kan een getal van 1 t/m 10 zijn.
Je telt per team de plaatsen(punten bij elkaar op bv:	team Michael
							Spel 1: plaats 1
			 spel 2: plaats 3 
 Spel 3: plaats 1
							 Spel 4: plaats 7
							 Spel 5: plaats 10
 
					TOTAAL 22 punten
Het team met het laagste punten totaal heeft gewonnen.
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	plaats
	plaats
	plaats
	plaats
	plaats
	plaats
	plaats
	plaats
	plaats
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	Spel 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Spel 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Spel 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Spel 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Totaal
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	
	Team met de minste hoeveelheid punten bovenonder

	 1e plaats
	

	 2e plaats
	

	 3e plaats
	

	 4e plaats
	

	 5e plaats
	

	 6e plaats
	

	 7e plaats
	

	 8e plaats
	

	 9e plaats 
	

	10e plaats
	






Heffen / verplaatsen van objecten onder water
Doel
Doel is cursisten te laten ervaren dat je doormiddel van lucht te reguleren in een flesje een gewicht in een neutrale trim kunt laten zweven. 
Doelgroep oefening 1
0* duiker en hoger in een zwembad van 2 tot 3 meter diepte.
Benodigdheden oefening 1
· 2x lege 0,25 liter kunstofflesjes 
· 1x 2 kilo gewicht
· 1 meter dun +/- 2mm touw 
Oefening 
Bind de 2 flesjes, aan de hals, met +/- 30 touw aan het gewicht ( aan de waterkant)
Neem de flesjes met het gewicht eraan mee onder water.
Vul het 1e flesje maximaal met lucht. Gebruik hiervoor je octopus.
Vul het 2e flesje met lucht totdat het gewicht een stijgende beweging gaat maken.
Houd het touwtje wel vast op 50 cm van de bodem. Het gewicht wil omhoog.
Trim doormiddel van het kantelen van een flesje de luchthoeveelheid in het flesje zodat je een neutrale stand krijgt .
Het gewicht zal nu zweven op zijn plaats.
1 cm omlaag verplaatsen van de constructie en het zal dalen.
 1 cm omhoog en het object zal stijgen.
Doel
Doel is cursisten te laten ervaren dat je doormiddel van lucht te reguleren in een flesje een gewicht in een neutrale trim kunt laten zweven. 
Doelgroep oefening 2
1* duiker en hoger in een zwembad van 2 tot 3 meter diepte.
Benodigdheden oefening 2
· 10x 1 liter kunststoffles 
· 1x stevig krat met gaten in de bodem
· 1x grote karabijnhaken
· 4x 1 meter 10 mm dik touw
· 15 kg aan lood
· 5 meter dun +/- 2mm touw 

Oefening
Aan de oppervlakte:
Knoop de het touw aan de 4 hoek einden van de krat stevig vast.
Knoop de 4 uiteinden aan elkaar vast, let erop dat de lengte van elke zijde even lang is.
Klik de karabijnhaak aan de knoop
Bind aan elke flessenhals een touwtje van +/- 50 cm
Maak een stevig lus aan het uiteinde zodat je deze kunt inklikken aan de karabijn.

In het water:
Plaats de krat in het water en vul deze met het lood.
Klik 1 fles aan de karabijn en vul deze maximaal met lucht 
Ga zo door met fles 2, 3,4 enz. totdat de krat begint te zweven.
Net zoals bij oefening 1 zorg je ervoor dat je in een zweeftoestand komt en verplaats de krat een paar meter verder.
Let op: als je wilt opstijgen naar de oppervlakte moet je middels het kantelen van de flessen ( aflaten van lucht, de opstijg snelheid regelen).
In verband met veiligheid mag de duiker zich nooit boven of onder de krat bevinden. Altijd zijdelings.
Mentale training met perslucht.

Het doel van deze twee mentale oefeningen voor de duiker zijn;
· Bewust wording van je eigen kunnen, je uitrusting en de handeling die je kunt uitvoeren. 
· Leren vertrouwen op je buddy.
· Het leren herkennen van de situaties bij je buddy wanneer deze assistentie van jou nodig heeft.
Kan jij blindelings met je spullen omgaan en vond je dat eng of spannend? 

Uitleg van de oefeningen
Oefening 1
· De buddy paren moeten onderwater om de beurt hun set afdoen, T-shirt uittrekken en set weer omdoen.
· De buddy zit op grijp afstaan klaar om te assisteren of om de ALV aan te bieden als zijn buddy daar om vraagt.
· Als de eerste klaar gereed is, is het de beurt van de buddy.
· Daarna doen ze om de beurt weer een T-shirt onder hun trimvest aan melden zich bij een van instructeurs. 

Oefening 2
· De procedure bij deze oefening is bijna gelijk aan oefening 1 met dat verschil dat de oefening om de beurt geblindeerd wordt uitgevoerd.

Voorbereiding en organisatie:
Stuur een herinneringse-mail uit dat de duikers een ruim T-shirt mee nemen en dop tijd aanwezig zijn om voor de zwembad les hun setje al op gebouw te hebben.
Zorg dat je voldoende masker blinderingen hebt.
Denk na over de veiligheid en geef tips. Te denken valt aan lood, volgorde etc.



Stoelendans
Tijdens mijn opleiding 1 en 2 ster hebben we een enkele keer de stoelendans gedaan onder water. Deze vond ik erg leuk en wil ik graag met jullie delen.
Doelgroep: 	1* duikers of hoger gebrevetteerd. 
Benodigd: 	minimaal 6 duikers met basisuitrusting en persluchtset. Hoe meer hoe leuker!
	1 of meer instructeurs voor overzicht onder water. Hoe groter de groep, des te 
	meer instructeurs.
	2 of 3 divemaster voor ondersteuning
	Toeter of andere manier om geluid onder water te produceren
De duikers gaan onderwater de set afdoen en leggen deze voor zich neer. De sets dienen verspreid op de bodem gelegd te worden. 
De duikers mogen hierbij de automaat in de mond houden. Wanneer de zoemer gaat zwemmen ze van de huidige set naar een andere set. Dit proces blijft doorgaan. Echter wordt er door een divemaster onverwacht een set opgeblazen zodat deze naar de oppervlakte gaat. Een extra dimensie is dat de duikers alleen vanuit de automaat of de ALV lucht kunnen nemen. Wanneer de duiker naar de oppervlakte keert is blijft deze daar en keert (nog) niet terug.
Dit gaat door totdat er 1 set overblijft waaraan de duikers blijven ”hangen”. Dit kunnen ze doen door middel van het buddy systeem, om beurten een teug lucht nemen. Er zal een divemaster naar de oppervlakte keren en de duikers 1 voor 1 terug naar de overgebleven set laten keren. De groep aan de set zal dus groeien. Dit kan je vol houden door duikers opnieuw af te laten dalen.
De ervaring leert dat je met 8 à 9 duikers die het buddysysteem goed onder de knie hebben, één enkele perslucht set kan delen.


Creatieve zwembadles “Nachtduiken en kompasduiken”


De oefening (globaal)
Perslucht training, duikers gaan buddy paarsgewijs een koers zwemmen onder water. De koers berekenen ze uit opdrachten onder water. Zwembad; verlichting is uit (nachtduiksimulatie).


Doel
Oefening in kompas koers zwemmen, oefenen gebruik van de lamp tijdens nachtduik, oefenen signalen / buddy techniek nachtduik. Daarnaast wordt via de opdrachten onder water de algemene duikkennis opgehaald.

Ingangsniveau:
Minimaal 1 sters duikers, oefening kan dienen als voorbereiding op 2 sters nachtduiken.

Benodigdheden
Persluchtset + basis uitrusting (iedere duiker)
Duiklamp + kompas per duiker
Geplastificeerde opdrachten
~ 4 bakens voor op zwembadbodem met bevestiging van opdrachten
Leitje per buddypaar om kompaskoers/antwoorden te noteren

Voorbereiding
Creëer bijvoorbeeld 4 bakens op de zwembadbodem (verspreid over het hele zwembad). Deze bakens bestaan uit bijv. een kist of een pion waaraan een geplastificeerde opdracht is bevestigd. Het gewenste parcours onderwater dien je van te voren exact uit te zoeken, m.n. wat de koers is van baken1 naar baken2, van baken2 naar baken3 etc. Het liefst dienen de opvolgende bakens, bijv. 1 naar 2, niet het dichts bij elkaar te liggen anders wordt de route te makkelijk.
Op iedere baken hangt een geplastificeerde kaart met de opdrachten erop om de juiste kompaskoers uit te berekenen. Dit kunnen bijv. 3 meerkeuzevragen zijn over algemene duikkennis, waarbij aan ieder antwoord een getal hangt. De 3 antwoorden / getallen bij elkaar vormen samen de nieuwe kompaskoers. De deelnemers hebben een leitje mee om de nieuwe koers te noteren.

Uitvoering
Deelnemers worden ingedeeld in buddyparen. De zwembadverlichting gaat uit om een nachtduik te simuleren. De deelnemers hebben hun persluchtset aan + duiklamp, kompas en leitje bij zich. De buddycheck wordt uitgevoerd zoals bij echte nachtduik. 
Vervolgens gaat buddypaar 1 te water en start met de opdrachten bij baken1. Als deze 2 bakens verder zijn start buddypaar 2 enz. Ga met de buddyparen zodanig zitten dat ze de voorgaande buddyparen niet van te voren kunnen volgen.

Evaluatie
Achteraf bespreken van de gevonden kompaskoersen (parcours), evalueren van de ‘nachtduikervaring/kompaszwemmen’ en de antwoorden op de vragen.

Kruiwagen race met hefballonnen

Het doel van deze oefening:
· om creatief om te gaan met hefballonnen/decoboeien
· communiceren en samenwerken onder water
Plaats:
Zwembad Merwestein (het zwembad is 2m diep en loopt via schuine helling naar 3,5 m)

Benodigdheden:
· 2 kruiwagens
· 2 (of meer) hefballonnen of decoboeien

Uitleg van de oefening:
De deelnemers worden in 2 teams verdeeld. De helft van elk team gaat naar het ondiepe gedeelte van het zwembad, de rest gaat naar het diepe gedeelte. Er staat voor elk team een kruiwagen klaar op de bodem op 3,5 m diepte. De bedoeling is dat er groepjes van 3 mensen per team met de kruiwagen (1 persoon gaat in de kruiwagen zitten) naar de overkant gaan (tegen de schuine helling op). Er ligt een hefballon in de kruiwagen waar je gebruik van mag maken.
Lep op: je mag niet met de kruiwagen of met je hoofd boven water komen! Aan de overkant wissel je van spelers en die gaan dan op dezelfde manier van het ondiepe naar het diepe gedeelte, daar worden de spelers weer gewisseld. Denk erom dat je voorzichtig naar beneden gaat, je meerijder mag niet uit de kruiwagen vallen. 
Niemand mag tijdens het spel boven water komen, ook niet in het ondiepe gedeelte.
1 tik op de trap is in de starthouding gaan staan, 2 tikken is het startsein, meerdere tikken is naar boven komen.

Oefeningen
Oefening 1 Zwemmen met lood
 3 x 2 banen Baan 1 + 2 => Zwemmen met 1 kilo lood
 Rustig tempo Baan 3 + 4 => Zwemmen met 2 kilo lood
 Baan 5 + 6 => Zwemmen met 3 kilo lood
 De snelste zwemmers mogen ook proberen met 4 kilo lood te zwemmen.
 Wanner dit goed gaat mogen ze ook proberen om het lood bovenwater te houden met de handen.
Zwemmers mogen zelf kiezen welke techniek ze gebruiken.
Tijdens deze oefening wordt de snorkel uitrusting en de loodgordel niet gebruikt.
Uitleg: Je merkt dat het bij hebben van maar kleine hoeveelheden lood een enorm effect heeft op het drijfvermogen, dit is tijdens het duiken ook. Uitloden is zeer belangrijk.
 
Zwemmers moeten 2 banen uitzwemmen voor aan opdracht 2 te beginnen.
 
Oefening 2 Zwemmen met plankjes
 10 banen Baan 1 t/m 4 => Zwemmen met 1 plankje
 Tempo: 60% Baan 5 t/m 8 => Zwemmen met 2 plankjes
 Baan 9 + 10 => Zwemmen met 3 plankjes
 Elke keer: Heen baan plankje(s) onderwater
 Terug baan plankje(s) bovenwater
Zwemmers mogen zelf kiezen welke techniek ze gebruiken.
Tijdens deze oefening wordt de snorkel uitrusting en de loodgordel niet gebruikt.
Uitleg: Bij te veel lood, moet je extra drijfvermogen creëren door extra lucht mee te nemen. Deze oefening laat een beetje zien wat dat extra drijvend volume lastig hanteerbaar wordt bij grotere volumes.
 
Zwemmers moeten 2 banen uitzwemmen voor aan opdracht 3 te beginnen.
 
Oefening 3 Tempo wisselingen
 3 x 2 banen Heen baan op 80 % van maximale snelheid
 Terug baan op 50% van maximale snelheid
Zwemmers mogen zelf kiezen welke techniek ze gebruiken, snorkel uitrusting mag gebruikt worden, hoeft niet.
Tip, baan terug geeft genoeg rust om heen baan echt hard te kunnen zwemmen
 
Zwemmers moeten 2 banen uitzwemmen voor aan opdracht 4 te beginnen.
 
Oefening 4 Weerstand plankje
 3 x 2 banen Heen baan: Plankje verticaal in het water
 Terug baan: Plankje horizontaal in het water
 Plankje blijft te alle tijden volledig onderwater.
 Oefening wordt op 60% / 70% uitgevoerd.
Zwemmers mogen zelf kiezen welke techniek ze gebruiken, snorkel uitrusting moet wel gebruikt worden.
 
Zwemmers kunnen 1 of 3 banen uitzwemmen voor aan opdracht 5 te beginnen.
 
Oefening 5 Water trappelen
Zwemmers gaan in een rondje liggen en water trappelen.
Hierbij gaan ze lood doorgeven dat maar met 1 hand vast gehouden worden.
 Laat het gewicht oplopen van 1 kilo tot 4 kilo.
 Wanneer dit goed gaat, kan er een bal of plankje in de andere hand gegeven worden zodat de handen niet meer gebruikt kunnen worden voor de opwaartse stuwing.
Zwemmers mogen zelf kiezen welke techniek ze gebruiken, snorkel uitrusting mag gebruikt worden, hoeft niet.
 
Na deze oefening hoeft er niet uitgezwommen te worden, tenzij de zwemmers aangeven dat wel te willen.
2 banen zouden dan moeten voldoen.
 
 
Uitzwemmen
Aan het einde van de les, moeten alle zwemmers minimaal nog 2 banen op zeer rustig tempo zwemmen zonder de snorkeluitrusting. Ook wanneer er alleen met de bal gespeeld is in het laatste stuk van de les.
Uitleg. Na een training met veel gebruikt van kracht, moeten de spieren rustig kunnen afkoelen, dit verminderd de kans op spierpijn en geeft de spieren beter de kans op herstel.
 
Evaluatie
Vraag aan het einde van de les, wat de zwemmers van de oefeningen vonden, welke was wel leuk, welke niet.
Vraag ook of de oefening met lood en plankjes duidelijk maakte wat het effect was van verkeerd uitloden, en dat hier goed naar gekeken moet worden in het buiten water.
Vraag ook of de zwemmers nog tips hebben voor een volgende keer.

Oefening automaat terug vinden 1e manier.

Vooraf aan deze oefeningen hebben de cursisten kennis van de veiligheid en werking van de materialen.

Na de opbouw van de sets en de buddycheck gaan we te water, in mij voorbeeld hebben we 4 cursisten geassisteerd door 2 divemaster en een instructeur.
Aankomend op de bodem van het zwembad gaan we een van de buddy de automaat uit laten doen en deze zal hij los laten, hij zal op eigen initiatief de automaat terug moeten vinden en leeg moeten blazen.
De divemaster let op de buddy cursist en de tweede divemaster op de ander buddy paar en de instructeur is direct en kort aanwezig bij het uitvoeren van deze oefening, hij heeft hierbij de octopus paraat.
Wissel van cursist.
Na deze opdracht wordt de juiste uitvoering herhaalt.
De oefening wordt nu door de instructeur op demo niveau een maal voorgedaan en herhaald door iedere cursisten, hierbij wordt de voorgaande veiligheid procedure herhaald.

Als er de indruk wordt gewekt dat de cursisten alles onder controle hebben en de skills goed en zonder twijfel kunnen uitvoeren / hebben uitgevoerd, wordt dezelfde opdracht uitgevoerd maar nu met een geblindeerde duikmasker / zonder masker.

Wellicht is het handig om een stuk plastic of een geblindeerde masker van te voren mee te nemen en of te prepareren.

Bij deze opdracht laten we de 4 cursisten in een kring op de bodem zitten, in het midden zit de instructeur en aan de buitenring zitten tegen over elkaar de 2 divemaster.


[image: ]

De divemaster tikt op de schouder van de cursist vervolgens moet hij de automaat uit doen en terug vinden.
We hanteren hierbij de zelfde procedure als in de voorgaande opdracht, waarbij de instructeur direct en kort op de oefening zit, de divemaster die tikt blijft achter de cursist zitten die de opdracht uitvoert de ander DM blijft aan de ander kant van de cirkel en houd overzicht op de 3 cursisten.

Na de opdracht uitgevoerd te hebben gaan we met de klok mee iedereen draait mee behalve de cursisten, het spel element zit hem in het willekeurig aan tikken en daar bij de uitvoering.


Piramide Bouw
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WQ9ojwJ7CLEGeIb3fC.jpg
Wat gaan we doen : een bamboe toren maken van pvc (afvoerbuis) dat zinkt 
Doel: teambuilding met elkaar wat maken en compliceren onder water
Wat hebben we nodig pvc rond 40 of kleiner en post elastiekjes 
Hoe gaan we te werk :we gaan onder water met perslucht en komen zo min mogelijk boven 
We bouwen allemaal 3hoeken en die zetten we boven op elkaar dat gaat zo maar door zo hoog mogelijk.
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