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Opleidingsboekje

Voor

1* DUIKER

Van:      . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Algemeen:
Voor elke les bereid je je voor door het genoemde hoofdstuk te lezen, de PDF’s en filmpjes te bijken van de vaardigheden die we gaan behandelen. Tot slot maak je online de toets en stuur je de resultaten door naar de instructeurs via:
peter.degroot@outlook.com en hoofdinstructeur@duikteamzeeland.nl
Rooster:

	9-jan
	Kennismaking

	16-jan
	les hfst 1 & perslucht

	23-jan
	les hfst 2 & perslucht

	30-jan
	les hfst 3 & perslucht

	6-feb
	les hfst 4 & perslucht

	13-feb
	les hfst 5 & perslucht

	20-feb
	les hfst 6/7 & perslucht

	27-feb
	Perslucht inhaalles

	6-mrt
	perslucht

	13-mrt
	perslucht


Les 1 

Theorie: De eerste kennismaking

Les over uitrustingsstukken, klaren en wat te verwachten bij de eerste zwembadduik.


Lees: 

Hoofdstuk 1, De eerste kennismaking

Vaardigheden:
Materiaal controle (PDF en Video)

Duikset op- en afbouwen (PDF en Video)

ALV-controle (PDF en Video)

Buddycheck (PDF)

Communicatie met je buddy (PDF)

Te water gaan (PDF en Video)

Water verlaten (PDF en Video)

Oren klaren (PDF en Video)

Bubble check (PDF en Video)

Trimmen (PDF en Video)

Vinslagen (PDF en Video)
Doe:


Toetsvragen H1, mail resultaat door naar instructeur


	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Zwembad: 


Oefenen van bovengenoemde vaardigheden.
	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Les 2 

Theorie: Nog meer duikvaardigheden
Les over hoe je je set opbouwt, de KORAAL check en de buddycheck

Lees: 

Hoofdstuk 2, Nog meer duikvaardigheden

Vaardigheden:
Masker klaren (PDF en Video)
Automaat klaren(PDF)

Gebruik van snorkel(PDF)

Basistrim (PDF)

Gecontroleerde afdaling (PDF en Video)

Gecontroleerde opstijging (PDF en Video)
LTD controle (PDF)

Doe:


Toetsvragen H2, mail resultaat door naar instructeur


	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Zwembad: Persluchttechnieken en opbouw van de duikset (KORAAL) en Buddycheck
Herhalen vaardigheden van les 1 
Oefenen van bovengenoemde vaardigheden.

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Les 3 

Theorie: Als je buddy hulp nodig heeft
Les over effectief kleine problemen oplossen.


Lees: 

Hoofdstuk 3, Als je buddy hulp nodig heeft

Vaardigheden:
Duikleiding (PDF)
Alarmeren buddy (PDF)
Terugvinden van de automaat (PDF en Video)
buddy kwijt procedure (PDF)
Doe:


Toetsvragen H3, mail resultaat door naar instructeur

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Zwembad: Persluchttechnieken en problemen oplossen

Herhalen vaardigheden van les 1 en 2.

Oefenen van bovengenoemde vaardigheden.

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Les 4 

Theorie: Duiken en druk
Les over effecten van toenemende druk op de duiker.
Lees: 

Hoofdstuk 4, Duiken en druk

Vaardigheden:
Duikplanning maken (PDF)

Begeleide opstijging (PDF en Video)
ALV-opstijging (PDF en Video)
Reddingsgrepen (PDF en Video)

Doe:


Toetsvragen H4, mail resultaat door naar instructeur

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Zwembad : Persluchtechnieken en reddingshandelingen
Herhalen vaardigheden van les 2 en 3.

Oefenen van bovengenoemde vaardigheden

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Les 5 

Theorie: Digitaal duiken
Les over het duiken met een duikcomputer


Lees: 

Hoofdstuk 5, Duiken en druk

Vaardigheden:
Kramp (PDF en Video)
Blazende automaat (PDF)

Zwemmen zonder masker (PDF) 

Doe:


Toetsvragen H5, mail resultaat door naar instructeur

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Zwembad : Persluchtechnieken en problemen oplossen 2

Herhalen vaardigheden van les 3 en 4.

Oefenen van bovengenoemde vaardigheden

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Les 6 

Theorie: Duikplan & naar buiten
Les over het plannen van je duik en waar je rekening mee moet houden als we naar buiten gaan.


Lees: 

Hoofdstuk 6, Het duikplan




Hoofdstuk 7, naar buiten!



Vaardigheden:
Gebruik van snorkel (PDF)
Af- en aandoen duikuitrusting aan de oppervlakte (PDF)

Doe:


Toetsvragen H6 en H7, mail resultaat door naar instructeur

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Zwembad : Persluchtechnieken 

Herhalen vaardigheden van les 3 en 4.

Oefenen van bovengenoemde vaardigheden

	Datum:

	Instructeur:
	Kandidaat:

	
	
	


Buitenwater vaardigheden

Elke vaardigheid wordt eerst geoefend. Indien je vaardigheden na 2x oefenen voldoende zijn naar mening van de instructeur dan wordt deze vaardigheid als behaald afgetekend. 
	Vaardigheden:
	1e oefening
Paraaf instr.
	2e oefening

Paraaf instr
	Behaald

Paraaf instr

	Materiaal controle
	 
	 
	 

	Duikset op- en afbouwen
	 
	 
	 

	ALV-controle
	 
	 
	 

	buddycheck
	 
	 
	 

	Communicatie met je buddy
	 
	 
	 

	Te water gaan
	 
	 
	 

	Water verlaten
	 
	 
	 

	Oren klaren
	 
	 
	 

	Masker klaren
	 
	 
	 

	Automaat klaren
	 
	 
	 

	Gebruik van snorkel
	 
	 
	 

	Bubble check
	 
	 
	 

	Trimmen
	 
	 
	 

	Vinslagen
	 
	 
	 

	Basistrim
	 
	 
	 

	gecontroleerde afdaling
	 
	 
	 

	gecontroleerde opstijging
	 
	 
	 

	Duikleiding
	 
	 
	 

	Alarmeren buddy
	 
	 
	 

	Kramp
	 
	 
	 

	Blazende automaat
	 
	 
	 

	Terugvinden van de automaat
	 
	 
	 

	Zwemmen zonder masker
	 
	 
	 

	buddy kwijt procedure
	 
	 
	 

	Begeleide opstijging
	 
	 
	 

	ALV-opstijging
	 
	 
	 

	Reddingsgrepen
	 
	 
	 

	Duikplanning maken
	 
	 
	 

	Duiktabellen hanteren voor duikplanning
	 
	 
	 

	Duikcomputer gebruiken voor duikplanning
	 
	 
	 

	LTD controle
	 
	 
	 

	Check de stek
	 
	 
	 

	Af- en aandoen duikuitrusting aan de oppervlakte
	 
	 
	 

	Navigeren
	 
	 
	 


