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E xa menp ro gram ma' s Zw emva a rdigh eids diplo ma' s
Survival per I febru ari 2008 definitief

In f'ebrr,rari 2005 hebben alle zrventbaden" zr.venrscholen en zwenrvel'enigingen de exarnenpro-erar.r.rr.na's
ontvangen van de nieurve (huidige) Zu'enrvatrrdi-uheidsdiplorna's Sulvival .  ledereen had de mogel i ikheid ont
turet deze exarnenprograrrnra's dr ie- jaar lang'proef te draaien' .  Dat hebben veel zu,embaden. zucn.rscholerr
en zwenrvel'enigingen gedaatt. Na een periode van eeu-jaar (is ger,vorden f'ebrLrari 2007) zt-ln is hen -uevraagd
een zeer ui tgebreid evaluat iefornrul icr in te vr: l len. Op basis hiervan zi ln de exarnenprograumra s bi jgesteld.
In het algetneen kan rvorden vastgesteld dat de opleiders tevreden zi jn" maar dat aanpassingen aan de irrhoLrd
en opbourv noodzake l i lk waren.

In deze 
' fechnische 

Toel icht ing over de Zu,errvaaldigheidsdiplonra's Survival  t ref t  u het volgende aan:
o Inforrnat ie over de def ini t ier. 'e invcler ing en onrrui l regel ing.
r  N ieurve Examenproerarrrna's Z,uverrvaard igheidsdiplonra's Survival :
.  Handleiding met algetrette bepal ingen. technische toel icht ing en nonrer ing vau diverse proeven:
o Formul ier ornrui l regel ing/eerste bestel l ing ( los bi i -eevoegd).

Invoering

De off ic iele stal- tdatun.r voor de nieune Zrvemvaardigheidsdiploma's Survival  is vastgesteld op
I .fehruuri 20081 Dit betekent:
o Na I  februari  kunnen de huidige (pi lot)  Zr.vernvaardigheidsdiploma's Survival  niet  nreer lvorden besteld.
e Na I f-ebruari ,uvorCei.: alieen de nleuwe Zwernvaardigheidsdiplorna's Survival geleverd.
.  At2rvemmen l .net de huidige (pi lot)  Zwemvaardigheidsdiploma's Survival  is mogel i jk tot  en met

3 I aLrgLrstus 2008.
o Het inzenden van het otnruilforrrulier dient te gebeuren voor I f-ebruari aanstaande. Ornruilen van de

hi: id igc (pi ic i )  Zwet.nvaardigheidsdiplorna's is na deze daturn niet nreer mogel i ik!  -

BREZ

De bijgaande definitieve examenprograr.nma's vervangeu de hLridige arlikelen orer dc
Zrver.nvaardigheidsdiplorna's Zrvernnrend Redden (paragraaf 5.09 in het blauue gedeelte). De bijgaande
algemene bepal ingen, technische toel icht ing en norrnel ing vel ' \ 'anselt  de huidige technische toel icht ing wat
betreft  Zwemvaardigheidsdiploma's Zwemmend redden beginnende op blz.  159 van de huidige BREZ
(oranje gedeelte).

De BREZ wordt in ziin geheel vernieuwd als het totale veranderingsproces van de zwemvaardigheids-
diplorna's is afgesloten. Naar verrvachting gebeuft dit r,66r novernber 2008. Als u vragen of opmerkingen
heeft, neem gerust even contact op met eeu van de cocirdinatoren: Geft Wijnholts of Mariska Hol. Zij ztjnte
bereiken via het volgende telefoonnunrmer: (0343) 5l  8l  18.

AIle zwembaden, zwemscholen en zwemverenigingen tlie zijn aungesloten bij het Nationaal
Plotform Zwembaden I NRZ, ontvangen een exemplaar vun deze technische toelichting.
Meerdere exemploren zrjn te bestellen tegen een vergoeding van € 5,25 per stuk (inclusief
ve rzendkosten, exc I us ief B TW).

H an d I e i d i n-e Zr.ve m vaard i gh e i d sd i p I o ma' s S u lv i val
Nationaal Platfbrni Znerrbaden I NRZ- I ianuari 2008



Examenp ro gramma Zw emvaa rdigheidsdiploma
Survival I

[Jitgebrcid kledingpakket
I  . l  Van c le kant  of  s tar tb lok te watef  gaan

\  ( )oro\  e l '  en ien ro l  achterover  ntaken.

het  \ \ i l ter  o l t  de kaut  k l inrnten.

lnet een spror-lg voorwaarls. vervolqens achter elkaar eeu rol

doorzu'erlmen tot 25 meter. proef afronden lret zelfstandig uit

l. l  Vart de kattt of starlblok te u'ater gaan rnet eeu sproug voor\\,aarts. rvatertrappend de sclroelren en broek
t t i t t lekken.  schoenetr  la ten val len-  vervolgens I  nr inuut  dr i jven door gebruik  te r "naken van de b loek.  I
tn int t t t t  \ \a ler t rappen I ret  gebf l l ik  van armer-r .  proef-aI r 'ondel t  r ret  ze l fs tat rd ig Lr i t  het  water  op de kant
k  I i n t  r ne  n .

Zn'cmkleding & shirt of blouse met lange moutr,
I .i \' 'art de kant o1- startblok te waler gaan rnet een spronc voorwaarls- 10 rneler borstwaarts richting een

i-rc' lctl zi iclnrlrerr. in de boot klimmen en vervolgens me1 een rol achterrvaarts de bool r,erlaten. gevolgd

dt t t t l  r t t i r r i t t raal  l5  rnetet 'borst r .vaaf ts  zwenrnren.  onderbrokerr  door  I  keer  onder-over-onder een v lot
( ler tgtc)  door  et t  I  keer  tnet  een hoekduik door  een gat  in  een ver l icaal  in  het  rvater  hangend zei l .

I .4 Varr de kant in ltet u'ater laten zakken. onder rvater zwernlnen door een gat in een vefiicaal harrgend zeil
dat zich op 6 Ineter vatr de kant bevindt. aansluitend 50 meter borstslag. de laatste 25 meter samelt lret
ddn of t rvee vr iendie(s) een vlot vervoeren.

I .5 In het water. afzetten vatr de rvand. 100 rneter rugrvaafis zwellntelt. ti-idens de eerste 25 rneter een
plankje of ander hulpmiddel droog (boven rvater) vervoeren, tif dens de laatste 25 rreter ntet een
hoekdLrik een schoen opdLriken en deze lneeltetren naar de kant.

I .6 Van de kant in het rvater laten zakken rret eerr geblindeerde zr.vembril- onder rvater gaalt eu onder water
5 slagen zwemlleu op de borst.

1.7 Uitvoeren van eelt droge redding door vanaf de kanl contact te rnaken met een vriend-je dat in het rvater
ligt (max. 2 nreter uit de kant). eerr hulpmiddel (spiikerbroek) te \\,erpen en dit vriendje naar de kant te
brertgen.

I land leid ing Zu em'n,aarcl i  gheidsdiplonta's Survival
Nationaal Plat lbrrn Zrvernbaden I NRZ. I  ianuari 2008



E xamenp ro gra mma Zw emvaardigheidsdiplo m a

Surryival2

U itgebreid kledingpakket
2 . 1  V a n d e k a n t o f s t a r t b l o k t e w a t e r g a a n u r e t e e n s p r o u g \ , o o f \ \ , a a l - t s . v e r v o l g e n s a c h t e l e l k a u r  l r r r . :  - l

\roorover ert tu'ee rollcu aclttcrover rnaken. doorzu'cmn'lcn tot 25 nreter- proef afi 'orrdelr nr! 't zclt.r. '  .: -

Lr i t  het  water  op de kant  k l inrnren.

2.2 Van de kant ol 'starlblok te watergaan lnet een sprong \'oor\\ 'aarts- r,r 'ateftrappend de schoenen cn

re-qenfas u i t t rekkcn.  schoenen laten val len.  r "e lvo lgens e{crr  nr in tnr l  dr i jven door gebruik  te r r raken r r rn .1. '

regenjas.  aanslu i tend 30 seconden rvzr ter l r 'appen rnet  c le anncn orc l  e lkaar  eu 30 seconden rnel  sebr .Lr ik

van de amreu.  proel -a l rondeu nret  ze l l -s tandig u i1 he1 \ \a1er  o l l  c le  kant  k l i r r r r reu.

Basis kledingpakket
2.-l Van de kant in ltet water laten zakken. ll itrimaal 5 tneter onc'ler uatcr z\\cnrlrcn naar een omgeslagen

boot.  onderde boot boven konren" l5 seconden onderde boot bl i i rerr  err  vervolgens nlgwaarts ondcr '
rvater de boot rierlaten. boven korne n ou nininraal I neter afstand r au de boot.

2.4 ln het r'vater. afzetten van de r.l,and. aansluitend op de rug onder vlot door tijgeren (r'ugwaafts rnet de
handen de rnat voelen). vervolgerrs borstwaafts doorzu,en.rmen tot 25 meter. onderbroken dool een keer'
met een hoekduik r icht ing de bodenr duiken (rr inirraal  2 rreter diep) en op de bodern door ee n l iguendc
hoepel gaau.

2.5 Van de kant in l tet  water laten zakken. onder water z\ \ 'err t letr  dool een gat in een vert icaal hangencl zci l
dat z ich op 9 meter vau de kant bevindt.  vervolgens 50 meter bolstslag z\ \ 'enlrnen. aanslui tend o\cr ccn

afitand van 12.5 nreter een vriendje op een vlot vervoereu.

2.6 h'r het lvater. afzetten van de watrd, 50 rneter rug$'aalts zwernr.nen. onderbroken door ien kecr naar clc
bodenr zakken (minirnaal 2 meter diep), bodern aantikken met de \,oeten. r,ervolsens eelr tr)r.l\\
vastpakken en via het touu' (7 meter lengte) ruggelings naar boven korneu.

2 . 1  Y a n d e k a n t i n h e t r ' v a t e r l a t e n z a k k e n r . n e t e e n g e b l i n d e e r d e z r v e m b r i l . o n d e r u a t e r s a a l . I c n o n d e r n a t e r '

5 slagen op de rug z\\'emlren.

2.8 Uitvoeren van een droge ledding door vanaf de kant contact te nraken nrel  eerr vr iendje dat in hct uater '
l igt  (min. 6 rneter ui t  de kant).  een reddingsmiddel (reddingszak. reddingsklos) te werpen en di t  r , ' r iend. je
naar de kant te breugen.

IJandlciding Znemvaardigheidsdiploma's Surl ival
Nationaal Platfbrm Ztcmbaden I NRZ. I  ianuari 2008



Examenprogramma Zw emvaardigheidsdiploma

Surryival 3

Uitgebreid kledingpakket
3 .1  Vandeka r t t o l ' s t a r tb lok te rva te ra .aann re teen lo l  voo r \ \ ' aa r t s . ve rvo lgensach te le l kaa reen ro l  voo r .ove l . .

eell rol achterover. eett t 'ol voorovcr ett d6n rol achtelclver nral<elt. doorzn,en.rr.nen tot 25 rreter. proef

al}onden met zelf.standig Lrit het u'ater op de kant klinrrnen.

3.2 Van de kartt of staftblok te water gaan nret een sprons voorwaarls -qaan). watertrappend de schoenen" de
regel .Uas en de t ru i  Lr i t t lckken.  schoenen err  t rur i  la ten val lcn.  ver l 'o lgens I  r r inuut  dr i jven dc lor  gebruik  te
tlaken Vall de regen-ias. aansluitcnd i0 seconden \\ 'atertrappelt rnct rerplaatsen l,ooru,aarts e1
achteru 'aat ts  met  gebruik  arnten.  ideur  nrct  gebruik  a l leen benen.  1t roel -af i 'onderr  rnet  ze l fs tandig u i t  het
\\ 'ater op de kant klin"rrlen.

Basis kledingpakket
3.3 Valr  de kart t  i l t  l tet  rvater laten zakken" op de nrg onder u'ater zrver lnreu ouder een l igeend zei l

(minirnaal 4 I t reter tr i t  de kant) door.  door het eat in het zei l  boven kornen. proef a{r 'onden door onder
lvater zakken en op de nrs. onder het zeil Lrit zwenlnen.

3.4 Van de kant in het'water laten zakken. onder water zwelrrnen door een gat in een vefticaal hangencl zeil
d a t z i c h o p  l 2 m e t e r v a n d e k a n t b e v i n d t . a a n s l u i t c n d T 5 m e t e r b o r s t s l a - e z w e n r r e n " a a n s l u i t e n d o v e r e e n
afstand van 25 Ileter alleeu of sarnen met een vriend-je. een vriend-ie op eeu r,lot vervoeren.

3.5 In het water, afzetten vatt de r'r,attd. 75 meter fugwaarts zwerrnren. onderbroken door edn keer naar cle
bodern zakken (rninintaal 2 meter diep).  schoen van de bodem rapen en rneenemen. venolgeus een touw
vastpakken (met 66n hand) en via het toLrn,(7 meter lengte) naar bovelr  korren.

3.6 Van de kant in het rvater laten zakken met geblindeerde zlvenrbril. ongeveer B meter onder water
zwemlnell. tninimaal ddtt voorrverp van de bodern oprapell en boven water tonen.

3 .7  Vandekant inhetwater la tenzakket t .  l5meterbors twaaf tszwemmenmethoofdbovenwater .hoekdLr ik
tnaken en een pop opduiken (ninirnaal 2 rneterdiep).  vervolgens de pop vervoeren in de kopgreep over
een afstand van 5 rneter.

3.8 Meteen hurkspron-qte \ \ 'atergaan en uret behLrlp van een hulpmiddel(plank. f lexibeam) naareen
vriendje zwellllttelt" hulpnriddel aanreiken en vriend.je vervoeren traar de kant over een afstand van l0
nteter.

Handleiding Zl ernvaardiehcidsdiploma's Survival
Nationaal Plat lbrrn Zn'embaden I NRZ. I  ianuari 2008



Handleidin g Zw emvaardigheidsdiplo ma' s
Survival 1 .2 en 3

In deze handleiding rvorden de onderdelerr die behoren bi i  de exarnenprogranrna s van de
Zr'veurvaarcl i ghc id sd i p loma' s S urv iva I besc hreven.

In deze handleiding vindt u dc r . 'o lgcnde paragraf 'cn:
c Al-qenrene bepal ingen: hier in is beschreven u'elke rnater ialen u,orden gebruikt  voor de

zwemvaardigheidsdiploma's Survival  en aan lvelke bepal ingen de nrater ialen nroeten voldoen.
o Technische toel icht ing: hier in is de ui lvoer- ing van de verschi l lende onclerclelen van de exameneisen

beschrer en
o Nornrer ine per diplorna: hier in is per diplonra en per onderdeel de norrnering beschreven.

Daarnaast n 'orden in dc alqernene bepal ingen en technischc toel icht inq sonrs handigc t ips gegeven. Deze
handige t ips zr jn geen'n-nlst ' .  lnaar eeu haudval ol-een idee voor het te gebruiken nrater iaal  of  de ui tvoering
van de erarneneis.

I  I  and I cid i  n-e Z*'errvaard ighei dsd i  p I  orna's S urv i  val
Nationaal Plat lbrm Zrvembaden I NRZ. I  ianuari 2008



Algemene bepalingen

Materiaal

Toulv
Eel l  lourv u'ordt -{cbrt t ikt  in erameneisen 2.6 en 3.5. I {et  tour.r ' r , r 'ordt aan een zi jde bevest igd op de bodenr
vall het zn'etnbad. door rniddel van een arrker. Het andere Lriteiude u,ordt aan de kant of li in vastgernaakt. De
lettgte val t  l tet  tot trv tussct. t  beide bevest iuingspunten is ut inimaal 7 nteter.

Hundige tip
Gebrtrik een nylon tourv. Iren gekleurd touw (oran-je) is onder u,ater beter zichtbaar clan een n.itte.
Als al tker kunnelt  diertcnl  een ztt ignap. cen-jerrycan qevuld rret zanci.  een loodgclrdel.  geplast i f iceerde
d r-r nt bc ls.

Reddingsldos
Een reddingsklos is een reddingsnriddel en een reddinesrniddel wordt gebruikt  in exalneneis 2.8. Erzi fn tr , r ,ee
soortel l  reddi l tgklossen: een kleine en een grote reddingklos. Beide rnogen gebruikt  rvorden voor di t  diploma.

Gehruik
De lus l'alt de liin -uaat clt.n de duim van de hand waanree rvordt seu'orpen. Vervol-r.:lens gaat de lijn trvee
Iraal otn de hand. eerst over de handrLrg en dan over de harrdpalnr. HoLrd de klos in loodrechte stand vast
t t tsselt  dui tn en nr iddelvinger.  HoLrd de rvi jsvinger onder de klos. De l i jn loopt nu van onderen in de hand.
Zorg ervoot'dat bii de hand waanree u'ordt gegooid. de voet achter staat. in loopstand. Gooi de klos altijd
ottderhands over de drenkel ing heen. Haal de l i jn overhands binnen, doet di t  met twee handen; orn en op"l .
rvaarbi j  de pink l taar voren rvi jst .  I laal  de l i jn rret  grote slagen bir .uterr.

Harrclige tilt
Indien zorvel eert reddingsklos als rverpzak beschikbaak zijn, kies dan voor de werpzak. De rverpzak heeft
eett  aantal  voordelen ten opzichte van de reddingsklos. De rvcrpzak blUft  dr i lven en is nr inder-u' indgevoel ig
dan de reddingsklos. Hierdool is de werpzak niakkel i fker in gebruik dan een reddingsklos.

De lverpzak
Eetr rverpzak is een reddingsrniddel en een reddingsmiddel r,vordt gebruikt in exameneis 2.8.

Gebruik
In de werpzak zit een lijn Inet aan het Lriteinde een lus. Deze lus moet om de hand. waarna de zak over de
drenkel ing wordt gegooid.

Hundige tip
De r'r'erpzak heeli een aalttal voordelen ten opziclrte van de reddingsklos. Als er niet goed is gegooid. is lret
heel eemakkel i ik oln de zak rveer te binnenhalen. Na het binnenhalen de zak vul len rret water en opnieuw
richt ing drenkel ing gooien. De u'erpzak bl i j f t  dr i iven en is minder rvindgevoel ig dan de reddingsklos.
Hierdoor is de u,elpzak makkel i iker in gebruik dan een reddingsklos.

Hulpmiddel
Onder het gebruik van een hLrlprniddel r.vordt verstaan; rniddelen die niet speciaal vool"een redding gernaakt
zijn. Bijvoorbeeld tou\\,en. s-jaal, takken. spijkerbroek en flexibeams. hr de exameneisen 1.7 en 2.8 r,vordt een
hulprniddel gebruikt voor het uitvoeren van een redding.

Flexibeam
Eerr flexibeatr kan gebruikt u'orden in exarneneis 3.8 als hulprniddel orn een natte redding Lritte voeren.

Handlciding Zrr crnvaardigheidsdiploma's Survival
Nationaal Platform Zu,ernbaden I NRZ. I ianuari 200t1 
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Plank
Een plank kan gebruikt  rvorden in exanreneis I  .5 als l iLr lprniddel dat droog boven het water vervoerd moet
lvorden. Een plank kan ook gebruikt  uorden in cranrcncis 3.8. als hulpniddel orr  een rratte redding ui t te
VOefen.

Hoe;lel
Een hoepel r.r'ordt _9ebruikt iu exarneneis 2.-1.

(Opblaas) boot
E,cn boot r .vordt gebruikt  in de exarneueisen I  .3 en 2.3. Een boot u aar t \ \  ee personen in kuntren is voldoende
groot.

Vlot
E e n v l o t r v o r d t g e b r u r i k t i n c l e e x a n r e n e i s e n  1 . 3 : 1 . 4 ' " 2 . 1 : 2 . 5 : 3 . 4 . l l e t v l o t h e e f t e e u n r i r t i m a l e a f i r e t i n g v a n 2
meter b1j I  meter.

Zeil met gat
L,en zeil u'oldt zor,r'cl vclticaal hangend gebru ikt orn dool het gat tc z\\ enrnrcrt (e xalneneisen 1 .4. 2.5 en 3.4)
als l iggend op het rvatel  on.r  r ,vak te duiken (exarneueis 3.3).  Het zei l  heef i  een rninimalc afrnet ing van 2
rneter bi- j  2 r leter.  I let  zei l rnet gat l igt  op minirnaal4 nreter ui t  dc kant bi i  erarncneis 3.3.

Ilandige tip
Orn het zei l  l iggend op hct u,atef te kr i jgen. wordt het zei l  aan de ene kant r  astgernaakt aatr  de l i jn en de
andere kant van het zeil u,ordt in de -eoot of op de kant gelegd.

Gebl indcerde nvembri l
Een gebl indeerde zrvenrbr i l  rvordt gebruikt  in exameneisen 1.6. 1.7 en 1.6.

Hondige tip
l : r  z i jn verschi l lende nraniererr onr eeu znembri l  te bl inderen:
- er z i in gebl indeerde zu'embri l len te koopt
- een blaurv 's lof le '  (di t  z i jn de slof jes die over de buiterrschoenen geplaatst vn'orden orn het zwernbad

verschoond te houden van straatvui l )  u 'ordt over de z\ \ern- ol-duikbr i l  (die gebruikt  wordt bi j  snorkelerr)
geplaatst;

- een velletje dik. zr,vaft plastic. rechthoekig geknipt en iets -qrotcr dan het brillenglas rvordt tegen de
binnenkanl van het glas gelegd en aangedrukt in de naden zodat het goed afsluit.

Duikpop
Een duikpop rvordt gebruikt  in exameneis 3.7.

Kledingpakket

Basis kledingpakket
Lange broek. shifi of blouse met lange rrouw.

U itgebreid kledingpakket
Survival  l :  Lange spi jkerbroek. shir- t  of  blouse rnet lange mol l \v en schoenen.
SLrrvival 2: Lange broek. shir-tof blouse met lange lrouw, regen-ias en schoenen.
Survival 3: Lauge broek, shirt of blouse met lange rnou\\i. trui. regen-jas en schoenen.

I  Iandlciding Zrvcmvaardighcidsdiplorna's Survival
Nationaal Platfbrrn Zu,ernbadcn I NRZ" I ianuari 200u



Technische toelichting

Voortbewegen

Borstslag zlvcmmen
Liggirtg
De leer l ing l igt  in borst l igging rret het hoold boven $'ater.

.Bolcg}rg,il ct'Ioo1t
Het berrcgin[svcr loop moet rvorden ui tgevoerd zoals bescht 'even staat in de BREZ onder 'Schoolslag of
Borstclat l ' .  Met het verschi l  dat dc l iggin-u r loet u 'ordeu ui tgevoerd zoals hierboveu beschrevetr.

I ltugu aarts zlvemmen
, I  t , : ! i t t l .

I  Lr.  le. i ' l i , rg l igt  in horizontalc lugl igging.

Bev,e gingsverloolt
Het belve-uingsvcl loop rnoet rvorderr ui tgevoerd zoals beschreven staat in de BREZ onder 'Enkelvoudige
rr-rgslag of RLrgcrarvl'.

Rugzlvcmmen oncler lvater
Ligging
De leer l ing l igt  in horizontale rugl igging onder r 'vater.

Bey,egiugsverloop
Het bervegingsverloop rnoet u 'orden ui t-uevoerd zoals beschreven staat in de BREZ onder 'E,nkelvoudige
rugslag'. r.r,aarbrj de aruren licht rnogen worden gebruikt.

Tijgeren
Ligging
De leer l ing l igt  in horizontale rugl iggiug onder rvatet ' .

Ilev,egingst,erloop
De leerling maakt tijderrs het voortbervegen onder eeu voorwerp door gebruik van zijn handen om ziclt te
oridnteren ten opzicht van he1 voorwerp.

Geblindeerd zwemmen
Ligging
De leer l ing l igt  rnet een gebl indeerde zwembri l  op in een zo horizontaal nrogel i jk borst l igging minimaal 50

. cent imeter onder het wateroppervlak.

' Bev'eging.st,erlctop
Het ber,vegirrgsverloop moet worden r-ritgevoerd zoals bescht'even staat in de BREZ onder'Schoolslag'. Met
het verschil dat de ligging rroet rvorden uitgevoerd zoals hierbovett beschreven.

Onder water zlvemmcn
Ligging
De leer l ing l igt  in een zo horizontaal mogel i jk borst l igging minimaal 50 cent irneter onder het
rvateropperv lak.

Bewegingsverloop
Meestal wordt onder water met de schoolslag gezwournen. De uitvoering verschilt echter van de techniek
rvelke aan de oppervlakte wordt gebmikt. De beenslag is rvel overeenkomstig, rnaar de armslag rvijkt af,
omdat de armdoorhaal verlengd wordt tot aan de bovenbenen. Er zijn twee basisteclinieken, namelijk met
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gestrekte arrrreu doorhalen'de cirkeldoorhaal 'en rnet gebo-een anrcn doorl talen 'dc slet t tc lc l t tc l t ror l taal ' .  De

sleLrtelgatdoorhaalmet gebogen annelt heelt de voorkeur. omdat ltet stuuvoordeel sroter is dan bi.j cle

cirkeldoorhaal.  I - let  bewegingsverloop staat ui tvoel ' ig beschreven in de BREZ onder 'ot tder \ \atcr 7\ \el l l l rel l

en het belr,egingsverloop nroet r,vorden uitgevoerd zoals in de BREZ bescltrevetr staat.

Survival-oefeningen

Rol voorover, rol achterover
Bavcgingsuilt,oering
De leer l i r rg rnaakt zich zo klein mogcl i lk.  De bencn rvorden ingetrokken en zi jn bovenbenen *orden tegelt  de
borst gebracht. De kin r,r,ordt naar de borst gebracht. Voor de rol voorover tlaketr de ltanderr elt aflttctt cclt
stlrrvendc berve_9ing ol.u voorover te draaien. Voor de rol aclrterover utakett de haltclett e'rt itrrttett cctt
stulvende beu'eging onr achterover te draaien.

HELP-houding
BctregirtgsuiIwering
De leer l ing houdt het hoofd bovert  u 'ater.  Dc bovenarnrcrr uol 'c lct t  tcgcn ( i t  z i . i  kr tnte n r . t i r  .1. '  ' -  : . :  - -  . . .1 ' r i
en  de  onderarnen en  handen ornk le ln r t re t t  een dr i j re t t r le  r ( ) ( ) l ' \ \ c rJ r .  [ )c , , t t . l c t ' l te t te t l  / l ] r t  -J \ :  .  - i . . l '  r r t i r r I l
r vorden opget rokken en  dc  benen tegen c lkaar  gech 'L tk t .  [ )c  l l l : l  [ ' - l r , )u \ l  i ] r !  l i j k t  , ' 1 '  .1 . '  I  . :  , . '  . . :  :  -

Poptluiken
B etre gingsuitt,oerin g,
De leer l ing  lnaak t  een hoekdu ik  r i ch t in -q  bodcnr .  r ianr  c lc  p ( )P  l iS l  [ ] i . j  Je  1 . , ,1 .  . t . tn l ' . k ,  n t f  r , .  i ' .1 \ :  . ie  lee  r l i t t s

d e p o p o n d e r d e o k s e l s , o v e r d e b o r s t v a s t .  D e  l e c r l i n t r . z \ \ e n r 1  : c l r t t i n  i r r  r t r : : l i g - l u t :  t t . i . t :  i ' ,  \ u r r .  \ \ . i . r t l . i . i  c i e l t
h a n d b o v e n r v a t e r u i t s t e e k t . D e l t e u s v a n d e p o p l i j s t n a a r b ( r \ c r t .  l t t r , , l g , , l . l c r . i t t l . " r L I t [ , ' ] t t ! t t  t i t . t t l c
hand, daarna het eigen hoofd en daarna het hoold r att de 1to1t.

Watertrappen zonder verplaatsing en met de armen over elkaar
(|ilgangsfutuding

De leer l ing staat recht op in het rvater r let  de armen over elkaar.  I Ict  hoold is btrrcl t  \ \ l l le l

Bev,egingsuiNctering
De leerling rnaakt eeu schoolbeer-rslagbeweging die op enkele plllrten af\r iikt vart de ttt'rnttalc
school beerrslagbeu egirrg:
- de berveging rvordt ononderbroken dus zotrder rustmotreltt uilgevoerd;
-  door de snel lere ui tvoering r .vorden de benett  rni t rder gebogen en is de slui tber.veging niet tol ledig:
- het accent ligt op de binnenrvaafise berveging. omdat deze sturving in verlicale richting geefi:
- de leerling voeft de bervegingen uit zottder te verplaatsett.

Watertrappen zonde r verplaatsen en met gebruik armen
Llit gangshouding
De leerling staat rechtop in het r,r,ater. De schouders" anren en handetr blijven otrder lvater. Het hoofd is
boven water.

B e v, e g i n gs u i I v o e r i n g
De leerling rraakt een schoolbeensla-ebeweging die op enke le punten af-wijkt van de nonnale
schoolbecrrslagbeu egi ng:
- de beu'eging rvordt ononderbroken dus zonder rLrsllrolnellt uitgevoerd;
-  door de snel lere ui tvoerir-rg u'orden de benen minder gebogen en is de slui tbeiveging niet rol leci ig.
- het accenl ligt op de binnenr.vaaftse berveging, omdat deze sturvitrg in verticale richtin-e geefi.

De leerling beweegt de handen zilwaarls lrorizontaal heen en rveer it.r een achtvorm op zijn kaltt {l(r(rr'
draaibewegingen van de polsen. De leerling voerl de bewegirtgen uit zonder te verplaatsett.
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Watertrappen met verplaatsen en met gebruik armen
Uitgangshouding
De leer l ing staat recht op in he1 \ \ ,ater.  De schouders. anr leu en handen bl i iven onder rvater.  Het hoold is
bor'cn water.

I) cw e gin g,s u i / t, o e r i n g
De leer l ing maakt een schoolbeenslagbcu'eging cl ie op enkele punten af\r ' i jkt  van de trorr lale
school heerrslagherr eui  rrr :
- de berveging rvordt onondcrbroken dus zclrrdel nrstn.ron-rcnt uit-uevoerd.
-  door de snel lere ui troer ing u'olden dc benen rr iuder gebogen en is dc slui tbeweging niet vol ledig;
-  l ret  accent l igt  op de biunenrvaartse beu'eging. onrdat deze stuu' ing in vert icale r icht ing gceft"
-  de leer l ine beneegt de handen zi i rvaarts horizoutaal heen eu n'eer in een achtvorm op zi ln kant door

draaibeueginsen \ i r l  de polsen. De leer l  ing voert  dc bervegingett  ui t  rvaarbi j  hi j  z ich vcrplaatst .

Kopgreep
B etr e girt  g: t t i l  t ' r  t t ' t ' i rr  g

Dc lccl l inc {r 'cdcler ' )  ber indl  z ic lr  achter de drenkcl ing en houdt het hoofd van de drcnkcl ing tussen de
handcrr.  [ )c lccr l ing (rcclder) lcgt de handeu over de oren van de dlcnkel iug tnet de viugers traar bovetr
gericht.  De r in{rels zi jn iets ui t  elkaar en de leer l ing (redder) nraakt ecn soort 'kornmetjes'  van de handen.
O1t cleze nraniel  perst de leer l ing (redder) nanel i jk geerr rvater in de oren van de drenkel ing. De leel l ing
(redder ')  hoLrdt z i jn beide el lebogen zo veel nrogel i ik tegen het l ichaam gedrukt.  [ )e onderannen dnrkt de
leerl ing tegen de rr ,rg/schouderbladen van de drenkel ing. De leer l in-t  (redder) hoLrdt de polsen'gestrekt ' :  dat
rvi l  zeggen dat de onderannen eu handen bi jna een rechte l i f  n vormen. Zokan de leer l ing (redder) de
drenkel ing in een l iggende houding kr i j -qen. De borstkast van de drenkel ing rvordt nu zo groot mogel i jk en
het water kan geen druk op de borstkast uitoef-euen. De leerling (redder) houdt het lroofd van de drenkeling
vast onder de kin of direct er naast. Op deze r.nanier kan de leerling (reddcr) rret een beenslag de dlenkeling
gemakkelijk naar de kant vervoererr.

Drijven op spijkerbroek of regenjas
lren leer l ing karr op de spi jkerbroek bl i - jven dr i iven door lucht in de broekspi jpen te vangen. Daartra bindt de
leerling deze al wateftrappend aan de onderzijde dicht.

Handige tip
Houd een pUp bU het bovenbeen met een hand dicht door eeu paar maal te draaien, blaas er aan de audere
kant lucht in en draairnet de andere hand het ondereind dicht. Je klijgt dan een soorl worst waarop je kan
drijven door hern tegen je lichaam te houden.

Een leer l ing kan op de regenjas bt i iven dr i jven door lucht in de rnoulv te vangen. Daarna bindt de leer l ing
deze al watefirappend aan de onderzijde dicht.

Hunclige tip
Houd een nroLr\\ bii het bovenarrn met een hand dicht door een paar maal te draaien, blaas er aan de andere
kant luclit in en draai met de andere hand het ondereind dicht. .le kriigt dan een soort \\rorst waarop ie kan
dri jven door hem tegen. je l ichaam te houden.

Droge redding
Bij de uitvoerin-u van een droge redding bliift de leerling (redder) op de kant. De leerling (redder) maakt
contact nret de drenkel ing en werp het hulp- of reddingsmiddel naar de drenkel ing. De leer l ing (redder) haalt
de dlenkeling naar de kant n-ret behulp van het toege$'orpen hulp- of reddingsrniddel.

Natte redding
Bij de uitvoering van een natte redding gaat de leerling (redder) te u,ater met een hulprniddel. De leerling
(redder) maakt contact met de drenkeling en zwel'ut rnet eeu ruirne boog om de drenkeling heen en benaderl
deze aan de achterzijde. De leerling (redder) reikt de drenkeling het hulprniddel en zwer.nt met de drenkeling
naar de kant.
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Richting bodem gaan

Hoekduik
Bare girtgstcrloolt
De leer l ing z$,cnrt  in borst l iggin-9 en brengt ter voorbelciding vau de hoekduik de annett  - l restrekt naar voren.
De benen bl i iven gestrekt naar achteren. De duik u'ordt iugezet rret  een kracht ige doorhaalbeueging van de
anlen. Hiernree u'ordt het bovenl ichaalr  \ roorover gekanteld tot  een vcrt icalc houdir tg.  Bcidc l rcrrcn uordcrr
nu ui t  het r i 'ater get i ld eu nret gestrekte voeten loodrecht naar boven gestoken. Met de zuernslaS uolcl l  pas
begonnen als de voeten vol ledig oncler u 'a1er zi jn lerdu'enen.

Naar de bodem laten zakkcn
Bttrcgiugst'erIoolt
De leer l ing laat z ich zakken naar de bodcrn u,aarbi j  de voeten het eerst r icht ing bodettr  -9aan. Vartui t  re-r t icalc
houding" \ \ 'ateft fappen. benen slui teu. arnren laugs het l ichaam ornhoog bren-een en het l ic l taanr seheel
st lekkcn en deze l ioucl ing aanhouden totdat. je helcrnaal onder lvaler bent of t ret  de vocten op dc bodem beut.

Vervoeren

Vervoeren van een vlot
Ilet vlot. dat rrel lrvee- ol'drietallen vervoeld rvordt. r'vordt vastgepakt rnet de har-rdetr. De leerlitrgen
z\\cmrren al leen met de benen. Het vlot  rnas niet lvolden losselaten.

Ven'oeren van de plank
De essentie van het vervoerelt van de plank heeft tc rnaken rret de eveutuele belangrijke rnaterialett die droog
nroeten bl i - iven, nadateen boot is orngeslagen bi jvoorbeeld. De leer l ingen vervoeren de plank in e6n hand
bor.'en u'ater. zodat de plank drclog bliift. De leerling mag de andere hand gebruiken om vooruit te komen.

Te water gaan

De hurksprong
Liitgungshouding
De leerling staat rechtop op de rand van het zr.vembad. met ddn been traar voren, e6n been naar achteren.

Bev,egingsverloop
De bewegirrg wordt ingezet door geli-jktijdig het achterste been en beide armen naar voren te zwaaien en
tevens tegelijkertijd af te zetten rnet het voorste been. Teru'ij ler u,ordt gesprongen. worden de benen
opgetrokken in een'hurkhouding'(di t  uoelnen u'e ook rvel  de zi thouding).  De bovenbenen en het l ic l taarn
vorrren eeu hoek vau negentig gradeu. Beide arnrerr blijven voor en de ellebogen worden licht gebogert. Het
hele lichaam is licht naar voren gebogen. De leerling springt als het $'are tegen het water aan. Op het
trornent dat het water rvordt geraakt. ziin de knieen bij elkaar en zijn de voeten naar buiten gedraaid. De
benen stevig tegen elkaar aangedrukt. De handen (en armerr) rvorden naar betteden tegen het rvater
aangedrukt.  Daardoor en door de hr lrkhouding van de benen. 'k letsl 'de leer l ing op het water en bl i i f t  het
hoofd boven.
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Normering per diploma

Zn'emr.aa rdigheidsdiploma Survival  1

I  i tgehreid kledingpakkct
L | \ an de kant of startblok te lvater gaan met een sprong voonvaarts, ven-olgens achter elkaar 66n

t'ul voorover en 66n rol achterove r maken, doorz-n'emmen tot 25 meter, proef afronden met
zelfstandig ui t  het rvater op de kant kl immen.

Es.senlie i,s hel lonen r:utt een .\l)rong t'oot'truurl,s, tt,ttttrbi.j helenruul onder v,alet'v,ordl gegcran, het
ot'erbruggen rdn ecil ct/.itund ntet klcdirrg uuLt ctt oriCnlcren ondcr trttlet', v,aurbii fLr.\sen de rol t)oorot)et"
ett uchlerot,er nie! geudentd rttug wot'deu.

1.2 Van de kant of startblok te lvater gaan mct cen sprong voonvaarts, lvatertrappend de schoencn en
broek ui t t rekken, schoenen latcn val len, vervolgens I  minuut dr i iven door gebruik te maken van
tle broek, 1 minuut rratertrappen met gebruik van arnlen, proef afronden met zelfstanclig uit het
rvater op de kant kl imnren.

Essenlic i.s hel toueu run ccn.\prongt'oot'\tuut'1,\. vuttr'lti j hclemaal onderv'alet'y'ordt gegrtcrn, hel
ktrnnen onttloert varr bullusl itr hel wutar'. kurtrren blijven drijven door geltruikt le maken ren een
htrl1tntiddel en hel hoo.frl bovur v,ntcr houden zontlcr le verpluulsen.

Met shir t  of  blouse met lange mou\\ '
I .3 Van de kant of staftblok te lvater gaan met een sprong voonvaarts, 10 meter borstwaarts richting

een boot zwemmen, in de boot klimmen en vervolgens met een rol achterwaarts de boot verlaten,
gevolgd door minimaal l5 metcr borstrvaarts zwemmen, onderbroken door 66n keer onder-over-
onder ccn vlot (lengte) door en 66n keer met een hoekduik door een gat in een verticaal in het
rvater hangend zeil.

Essenlie is hel tonen ren een sprong voorv)oorts. hel overbruggen yan een ufistand, v,aarbi het hoolcl

bovenwuterwordlgehouden,zel fs landig ineenboot  of 'o l teendr i jvendvoory)erpkunnenkl imrnenen

hel I onen,-an ondent,ateroridn I al ie.

Van de kant in het lvater laten zakken, onder lvater zlvemmen door een gat in een verticaal
hangend zeil dat zich op 6 meter van de kant bevindto aansluitend 50 meter borstslag, de laatste 25
meter samen met 66n of t l l 'ee vriend.je(s) een vlot vervoeren.

E.s.sentie is ondertrulerori|ttlalie, hel t,erplualsen orer een ufstand. v,aurblj het hoo/tl boven y,aler v,orcll
gehoudett en hel rerytluul,sen ron een voorv,erp over een a/3tcmd met behulp t,an ddn o.f lv'ee t,riencte,s,

n,ctorbij ulleen rnel de benen v,ordl gezwotttmen en hel ylctl niet v,ordl losgelaten.

In het water, afzetten van de wand, 100 meter ruglvaarts zwemmen, ti jdens de eerste 25 meter een
plankje of ander hulpmiddel droog (boven rvater) vervoeren, t i jdens de laatste 25 meter met een
hoekduik een schoen opduiken en deze meenemen naar de kant.

l',.s.senlie is hel overbruggen v(rn een afstund, wuorbij een hulpmiddel droogverploatsl wordt en
r ttt d e rtr ul eror itin t at ie .
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1 .6  Van  de  kan t  i n  he twa te r  l a ten  zakken  me t  een  geb l i ndce rc le  zuembr i l .  onde l ' r \ i r l r l ' g : l : r n  cn  onde r

water 5 slagen zlvemmen op de borst.

Es.scr t l ie  i ,s  hel  verDluulsen orcr  aet t  u /s lurrd or tdt , r ' t r t t lar ' :or rL l t , t ' t lLr !  f  t , i t ' ts  k tut  - tL t l

1 .7 Ui tvoeren van een droge redding door vanaf  de kant  contact  te  nraken n lL ' t  een r  r ie  nd jc  drr t  in  het

water  l ig t  (max.2 meter  u i t  de kant) ,  een hulpmiddel  (sp i jkerbroek)  te \ \erpen rn t l i t  r  r icnd je  n: r : r r

de kant te brengen.

E.ssentie i,s hel uih'oerent)en eut droge retlding, vuurbif conlucl vrt 'th gerrtuukl ttrr 't , lr ' , lr ' . 'rrk, ' i ttt 'J, 'rt

gebrtrik v,ctrdl gerttuukt vurt eeu hulprnitldcl.

Zw emv aardigheidsdiploma Su rvival 2

uitgebreid kledingpakket
2.1 Van de kant of startblok tc lvater gaan met ecn sprong voonvaarts, r'ervolgens achter elkaar 2

rollen voorover en 2 rollen achterover maken, doorzlvemmen tot 25 meter, proef afronden met

zel fs tant l ig  u i t  het  water  op de kant  k l immen.

E.ssentie is hel lonen r(ot een ,\prong r,oory,uurls. tt,uurbii helctrttul ondcr \rutar vortft gegutut. hel

ot,erbruggen t)(rn een ohtand ntet kletling uun en oriCnlereu ond(r r(rtet'. ttttrrhif trtt tle rolletr v)ot'oter

eenntaal geademc{ ntag wordert.

2.2 Yan de kant of startblok te n'ater gaan met een sprong voor$'aarts, natertrappcnd tle schoencn en

regenjas uittrekken, schoe nen laten vallen, vervolgens 66n minuut dri jven door gebruik te maken

van de regenjas, aansluitend 30 seconden lvatertrappen met armen over elkaar en 30 seconden met

gebruik van de armen, proef afronden met zelfstandig uit het lvater op cle klant klimmen.

Essentie is het lonen \)(rn een ,\prong voctrv'aurls. v,aarhi.i helentaul onder v;aler wordl gegoon, het

kunnen onlcloen t,an ballast in hel v,ctter. kunnen blijven drijven doctr gebruikl le mttken van een

hulpmiddel en het hocfd ltot,en v,aler houden zoncler te verTtlaat.sen.

Basis kledingpakket

2.3 Van de kant in het water laten zakken. minimaal 5 meter onder water zvyemmen naar een

omgeslagen boot, onder de boot boven komen, 15 seconden onder de boot bli jven en vervolgens

rugwaarts onder water de boot verlaten, boven komen op minimaal 66n meter afstand van rle boot.

Essen/ie i,s onclerv,ateroridnlutie. v:eer odenr kunnen holen en op eeLt t,eilige ntctniar \'((t' L,t',gL,n\ ()tt(lL'r

t,ttnduan komen.

2.1 In het water, afzetten van de wand, aansluitend op de rug oncler vlot door ti jgcren ( rugu aarts nlet

de handen de mat voelen), vervolgens borstlvaarts doorzu'emmen tot 25 metcr. onclerbrokcn door

66n keer met een hoekduik richting de bodem duiken (minimaal 2 meter diep) en op de botlenr

door een liggende hoepel gaan.

Essenlie is hel ruguaarts t,erplacttsen onder een ob,stakel door, hel verltlual.\en tttc/ ltat ltrtolrl 1,,,t,,i

v, ol er en on deru' ctl er or i €n tat i e.

I landleiding Zrverrvaardigheidsdiploma's Survival
Nationaal Plat lbrm Zu,embaderr NRZ. I  ianuari 2001J

1-+



2.5 Van de kant in het rvater laten zakken, ondcr lvater zrvemmen cloor een gat in een verticaal
hangend zeil dat zich op 9 meter van de (start)kant bevindt, ven'olgens 50 meter borstslag
zlvemmen' aanslui tend over een afstand van 12,5 meter een vr iendje op een vlot vervoeren.

E.sscnlie i.s ortdenrtrtcroriittlulie. ltal vcrytluttls(tt orcr aart uf.slund ntet he/ hoo/il bot,en y:uler.en het
t:erpl(t(tlsetl rett aatt ro()t'l'ct'p ot'cr ((n u/.\tund met hulp t)(tn een t,ricndie. v'ttut'bif ulleen tnc/ clc l'tenen
tt,ctrcll ge:trontntcn ett /tt't ylol ttiat rordl losgelulan.

2.6 In hetwatero afzetten van de t tand,50 meter rugrvaarts zlvemmen, onderbroken door 66n keer
naar de bodcm zakken (nr inimaal 2 meter diep),  bodem aant ikken met de voeten, r .ervolgens een
touw vastpakken en r ia het toun (7 meter lengte) ruggel ings naar boven komen.

Iissentie i.\ ltel orL't'h) r/,gsr,// t'(ut een uf!turtd in rugliggirtg, het nuur da hgjan guun, v,tturbij de t,oeten
eer.sl gtrtut. ltt 't irt t 'tr,gli.ggittig t'crpluutsen orcr een uf,\luntl vicr eur lolnr'.

2.7 Yan de kant in hct \ \ 'ater laten zakken met een gebl indeerde zrvembri l ,  ont ler rvater gaan en ont ler
lvater vi j l 's lagen op dc rug zwemmen.

E.s.se rrlit' i.s ltct t'erltluul.\etl over een ul.\tancl onder v:alet';onder ie iel,s kon zien.

2.8 Uitvoere n van een droge redding door vanaf de kant contact te maken met een vriendje dat in het
u'ater ligt (min. 6 meter uit de kant), een reddingsmiddel (reddingszak, reddingsklos) te ryerpen en
dit  vr iendje naar de kant te brengen.

Es.sentie i,s hel uihtoeren von een droge redding, v,aarbij conlacl v'ordl gernaakt mel de drenkeling en
gebruik v,ordt gentaokt van een reddingsrnidclel.

Zw emv aa rdigheidsdiploma Survival 3

U itgebreid kledingpakket
3.1 Van de kant of staftblok te water gaan met een rol voonvaarts, vervolgens achter elkaar 66n rol

voorover' 66n rol achteroverr 66n rol voorover en 66n rol achterover maken, doorzwemmen tot 25
meter, proef afronden met zelfstandig uit het lvater op de kant klimmen.

Essentie is hel tctnen von een sprong voot'v,u(trls, n'uurbij helentaal onder u:aler v:orcll gegctun, hel
overbrtrggen van een o/.stand mel kleding oon en ori€nteren oncler woler, waurbii na de eersle rol
uc'hterorcr eentnaal pieademd nrug u,orden.

3.2 Van de kant of staftblok te water gaan met een sprong voorwaarts gaan), watertrappend de
schoenen, de regenjas en de trui uittrekken, schoenen en trui laten vallen, vervolgens I minuut
drijven door gebruik te maken van de regenjas, aansluitend 30 seconden watertrappen met
verplaatsen voorwaarts en achtenvaarts met gebruik armen, itlem met gebruik alleen benen, proef
afronden met zelfstandig uit het water op de kant klimmen.

Essentie is het tonen van een sprong voorv,earls, v,aarbi.j helemual onclerwoler v,orcll geguan, het
kunnen onldoen vun ballasl in hel v,ater, kunnen blijt,en drrjven door gebruikl le nruken van een
hulpmiddel en hel hoqfd boven yyttter houden zonder te t,erplout,sen.
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Basis kledingpakket
3.3 Van de kant in het lvater laten zakken, op de rug onder rvater z\r'emmen onder een liggend zeil

(minimaal 4 meter uit tle kant) door, tloor het gat in het zeil boven komen, proef afrontlen door

onde r n'ater zakken en op dc rug onder hct zeil uit zn'emnren.

E.s.s e n I i c i.s ut cl e nr, ul e r ot' i Crt / u I i e i t t ru g I i ggi n g.

3.4 Van de kant in het rvater laten zakken, onder n'ater zrvemmen door een gat in een verticaal

hangend zeil tlat zich op 12 meter van tle kant bevindt, aansluitend 75 meter borstslag zrvemmen,

aansluitencl over een afstand van 25 meter alleen of samen met een vriendje, ecn vriendje op een

vlot vcrvocren.

E.sscnlie i.s oudenrulct'oriAnlulic, he/ verytluttl.sert over een ufstund ntel hel hogltl brn,cn v,ulct'eu hat

t,erytluulsen rut can r,oortret"p ot'er een uf.sttutd tttel hulp r(ln een vrienclje, v,ctur"hij alleen rrrct da harrut

vctrcll gezy,ctttnten en het t,lol rtiet v'ctrdl lo,sgelulett.

3.5 In het rvater, afzetten van tle rvand, 75 meter rugrvaarts zn'emmen, onderbroken door I keer naar

de bodem zakken (minimaal 2 meter diep),  schoen van de bodem rapen en meenemen, ven,olgens

een toulv vastpakken (met 66n hand) cn via het touw (7 meter lengte) naar boven komen.

Essenlie is verploalsen in rugligging, richting boclent gaun v,uurbij de voelen eersl gaan,

ondertrulerorie ntcrtie en het t,erplattlsen or)er een afstand in rugligging viu een lomr.

3.6 Van de kant in het water laten zakken met geblindeerde nvembril, ongeveer 8 meter onder lvater

zwemmen, minimaal 6tin voonverp van de bodem oprapen en boven water tonen.

Essentie is hel t,ernlaulsen ot,er een u/,sland onder v,aler zonder dcrt ie iels kan zien.

3.7 Van de kant in het lvater laten zakken, 15 meter borsfwaarts zwemmen met hoofd troven ryater,

hoekduik maken en een pop opduiken (minimaal 2 meter diep), vervolgens de pop vervoeren in de

kopgreep over een afstand van 5 meter.

Essenlie is een a/.stancl borstv,aarls overbruggen mel het hoo/d hot,en v,eler, onderu,ateroriintatie en het

t,erplualsen vun een pop orler een ofstund.

3.8 Met een hurksprong te water gaan en met behulp van een hulpmiddel (plank, f lexibeam) naar een

vriendje zlvemmen, hulpmiddel aanreiken en vriendje vervoeren naar de kant over een afstand

van 10 meter .

E.s,senlie i.s hel uilvoeren \)en een n(rtle redcling. waarhti contect v,ordt gemaakt met de drenkelirtg.

gebruikv'ordt gentuakl van een hulpmiclclel en de drenkelingverpleat.tl woreil oyer een ufsluntl.
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