
testen in het een zwembad tot 3,80/4 meter zonder
zwembril!
Test A Zwemmen:

A1 : 200 meterop de buik, zwemtechniek naar keuze (maarwel deze techniekde gehele 200
metervolhouden). (Tijd 5:00 m inuten)
A2: 50 meterenkelvoudige rugslag, (Tijd S0 seconden). Goed indientijd gehaald in gehandhaafdtempometjuistetechniek.

¡
Matig ind en tijd gehaal met wissele nd tem po
Onvoldoende ind ren niet

en/of matige techniek
e techniek.

d

e m atid n
Test B

I

er m n aan tra eofka mag
Goed indien minimaal 1 minuutgehaald is.
Matig indien tussen de 45 seconden en 1 m rnu ut ge aald ts.
Onvoldoe nde ind en m der dan 4 seco nd en a d s.

h
n 5

Test c Onder waterzwemmen:Tijdens de baan dooreen
in totaal minimaal 20 meterver,. Goed indien minimaal 20 metergehaald is.

"tunnel" (in het diepe plaatsen) zwemmen;

' Matig indien 18 metergehaald is (direct naarboven na tunnel).
' onvoldoende indienminderdan 18m gehaaldisen tunnelnietdoorzwommenis.

Test D Voorwerpen opduiken (ringen)
meter(in het diepe)

zes voorwerpen opduiken op een afstand van twee bij zes

. Goed indien 6 voorwerpen worden opgedoken.
' Matig indien < 4 vooruerpen worden opgedoken maarwel overtuigd beneden totlucht op

is.
Onvoldoende n te m inde da 4d n r n worden opgedoken eniof niet overtu g d

cht rs en/of de n iet nI u ste VO orde Su rd
Test E Naarde bodem zakken (ondiepe gedeelte bodem op l,s0 mtr¡ ooormiooet van g€heel

uitblazen van de longinhoud.Vervolgens vanaf de bodem afzetten en l 0 meter ondenvater
zwemmen naarde "tunnel". Daarna doorde tunnel heen naar boven komen.. Goed indien geheel is uitgeblazen en afstand gehaald.. Matig indien geheel uitgeblazen alleen tunnel nietis gehaald.

' Onvoldoende indien eenafstandvan minderdan I metergehaald is,eniof bodem
nooit aanqeraakt is met de borst.

Test F men m s
Vanaf dediepezijdevan hetbad metloodgordel tewaterspringen.Gevolgddoor3T,s meter
zwem men. Daar gordel op de bodem (m iddenbad) afleggen ( niet laten vallen ) verder
zwem men toteinde baan, en weerterug naar loodgordel zwem men. Tijdens deze afstand
moeten twee koprollen voorovergemaaktworden. Bij de loodgordel aangekomen deze onder
waterweeromdoen, boven komen en baan afmaken.

Goed indien alles is goed gehaald.
Matig. indien 37,5 meter is onderbroke n of sordel niet nd er watê is om aan.o r ged
Onvoldoende die 37 5 m eter S o erbroke e rd et ts omn nn dn n

Test G Masker en zwemvliezen: op d e bodem maskeren zwemvliezen opduiken en boven komen
(vooraf worden tips gegeven over de techniek; in het diepe). Goed indien maskerop en geklaard is en zwemvliezen aanzijn. Matig indienmaskeropisen/ofminimaal 1 zwemvliesaanis.-

Onvoldoende indien opgekomen zonder maskeren zwemvliezen
Test H Traject zwem m en:geblindeerd metvinnen wordteen traject van 20 meter onderwater

afgelegd.voorhetzwemmenvandittrajectwordtop debodem eentouwgespannen (in het
diepe)
. Goed indien trajectbehaald en nieVminimaal verplaatst.. Matig indientrajectbehaaldmaarwelzichtbaarverplaatst.
. Onvoldoende indien traject niet behaald.

Test lntroduct¡e werken onderoverdruk (diverse subopdrachten met begeleidi
ond erstaande opd racht):

ng onderwater per

1. Wennen aan afdalen
2. Ademhalingsautomaatklaren
3. Ademhalingsautomaatopsporen
4. Masker klaren
5. Masker af en op zetten
6. Masker wisselen
7. Onderwaterzwemmen

Bij alle opdrachten:
' Goed indien alle opdrachten op een rustige wijze en gecontroleerd worden uitgevoerd.

Onvoldoende indien de opdrachtnietc.f. afspraakwordt uitgevoerd of indien de opdracht
zon d er teke n on gecontrol ee rd wordt af gebroke n

Bij test B Um H mag de kandidaat één keer herkansen!
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