KURSY FREEDIVINGU W SYSTEMIE APNEA ACADEMY

blucgo

Apnea Academy (AA), to organizacja stworzona w 1995 roku przez legendarnego
freedivera 1 wielokrotnego rekordzist¢ $wiata, Umberto Pelizzariego. Jego celem bylo
stworzenie rozbudowanego systemu edukacji w oparciu o zdobywane przez lata
doswiadczenie 1 wiedz¢ 0sOb zwigzanych z nurkowaniem na wstrzymanym oddechu —
freediverow, naukowcoéw, lekarzy. Dynamicznie rosngca liczba kursantow oraz aktywnych
instruktorow potwierdza atrakcyjno$¢ 1 wysoka jakos¢ szkolen AA oraz szeroki zakres wiedzy
przekazywanej w trakcie trwania zajec.

Celem szkolen AA jest stopniowy 1 w pelni s$wiadomy rozw¢j wiedzy 1 umiejetnosci
studentow. Podstawa kurséw sa zajecia praktyczne, ktére sg najlepsza metoda odkrywania
1 pogltebiania wlasnych mozliwosci.

Misja Apnea Academy jest upowszechnianie madrego, bezpiecznego
1 satysfakcjonujgcego nurkowania na wstrzymanym oddechu. Wybranie drogi rozwoju i
ksztatcenia umiejetnosci freediverskich w systemie AA przyniesie:

samoswiadomos¢ — bezpieczenstwo w wodzie — rado$¢ z nurkowania.
Szkolenie w Apnea Academy.

Program szkoleniowy Apnea Academy obejmuje 3 etapy: kurs Level I, kurs Level II
1 kurs Level III. W szkoleniu na kazdym z tych poziomdéw mozna uczestniczy¢é osobno,
w dowolnych odstgpach czasu. Kazdy z kurséw sktada si¢ z czesci teoretycznej oraz czesci
praktycznych: basenowej i zaje¢ w wodach otwartych. Silny nacisk potozony jest nie tylko na
ptywanie pod woda, ale takze na techniki relaksacyjne i oddechowe, regularny trening oraz
bezpieczenstwo. | oczywiscie na §wietng zabawe!

Po ukonczeniu szkolenia, poza dawka solidnej wiedzy i1 umiejetnosci, otrzymujesz
migdzynarodowg licencje freedivera (dotyczy kursow od poziomu I do III). Jedynym
warunkiem jest zaliczenie minimum okre§lonych w programie umiejetnosci, zaprezentowanie
prawidlowych technik oraz potwierdzenie znajomosci zagadnien teoretycznych omawianych
podczas zaj¢c.

Aby zapewni¢ najbardziej komfortowe warunki do nauki, maksymalna liczba
studentow jest z géry okreslona dla kazdego z poziomow i rodzaju przeprowadzanych zajec.

Apnea Academy prowadzi regularng kontrolg swoich instruktoréw i weryfikuje jakosé
prowadzonych przez nich kursow, aby utrzymac je na wysokim poziomie. Jedyng osobg
uprawniong do nadawania tytulu instruktora Apnea Academy jest sam Umberto Pelizzari, co
nastepuje po ukonczeniu szkolenia instruktorskiej pod jego nadzorem.
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KURS FREEDIVNGU - APNEAACADEMY LEVEL 1

Szkolenie AA 1 jest przeznaczone dla oséb chcacych uzyska¢ solidne podstawy
nurkowania na wstrzymanym oddechu i1 dotyczy pierwszego bliskiego spotkania z
freedivingiem, przy wykorzystaniu bardzo podstawowego sprzetu. Celem Kkursu jest
osiggniecie przez Ciebie poziomu, na ktérym kontrolujesz swoje nurkowania zaréwno pod
wzgledem techniki poruszania si¢ w wodzie, jak i prawidlowego oddychania, przygotowania
mentalnego oraz rozluznienia w trakcie przebywania pod woda. Gtownym celem szkolenia
jest uzyskanie swobody ruchdw oraz rado$c¢ i przyjemnos¢ z przebywania w wodzie!

Po kursie bedziesz posiadaé wystarczajagco duzo wiedzy 1 umiejetnosci, aby moc w
bezpieczny sposdb uprawiac freediving i czerpac z niego satysfakcje. Zajecia prowadzone s3
zardwno w basenie, jak 1 w wodach otwartych, dzigki czemu obejmuja wszystkie aspekty tego
sportu.

Struktura kursu:
1. Teoria:
- sprzet do freedivingu
- anatomia 1 fizjologia uktadu krwiono$nego 1 oddechowego cztowieka
- zagadnienia zwigzane z wyroOwnywaniem ci$nienia
- zagrozenia we freedivingu
- §rodki ostroznosci i bezpieczenstwo
- Srodowisko morskie 1 jego ochrona.

2. Cwiczenia praktyczne z oddychania i relaksacji.

3. Basen:
- nauka 1 doskonalenie techniki ptywania zabka i kraulem
- nauka 1 doskonalenie techniki ptywania zabka pod woda
- nauka 1 doskonalenie ptywania w ptetwach
- wyrOwnywanie ci$nienia (uszy i maska)
- technika zanurzania (scyzoryk)
- ¢wiczenia przygotowujace do bezdechu.

4. Wody otwarte:
- nurkowanie w systemie partnerskim
- dynamika na glebokosci
- free immersion
- staly balast w ptetwach
- przygotowanie do zanurzenia
- nurkowanie do gltebokosci 8m.

Wymagania:

- ukonczone 14 lat (ponizej 18 lat za zgoda rodzicéw / opiekundw)

- zaswiadczenie od lekarza o braku przeciwwskazan do uprawiania freedivingu (nie
starsze niz 1 rok)

- podstawowa umieje¢tnos$¢ ptywania.

Niezbedny sprzet:
- ABC: maska, rurka i ptetwy
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- pianka nurkowa (moze by¢ scuba)
- elastyczny pas balastowy.

Weryfikacja umiejetno$ci na zakonczenie kursu:

1) egzamin pisemny z teorii (co najmniej 80% poprawnych odpowiedzi)
2) egzamin praktyczny z ¢wiczen i techniki:

- statyka trwajgca co najmniej Imin 45s

- dynamika w pletwach na odlegto$¢ co najmniej 30 m

- dynamika bez ptetw na odlegto$¢ co najmniej 25 m

- nurkowanie ze stalym balastem na co najmniej 8m.
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KURS FREEDIVNGU - APNEA ACADEMY LEVEL 2

Szkolenie AA 2 jest przeznaczone dla oséb posiadajacych juz doswiadczenie w
nurkowaniu na zatrzymanym oddechu, ktore ukonczyty szkolenie na poziomie podstawowym
(Apnea Academy Level 1 lub rdwnowazne). Po ukonczeniu tego kursu bedziesz posiadac
szeroka wiedz¢ 1 umiejetnosci umozliwiajagce bezpiecznie uprawiaé freediving rozwijajac
swoje dotychczasowe osiggniecia. Duzo czasu przeznaczone zostanie doskonaleniu techniki
plywania oraz poznaniu bardziej zaawansowanych ¢wiczen oddechowych
1 relaksacyjnych. Zajecia prowadzone sg zarowno na basenie, jak i wodach otwartych, dzigki
czemu dotykaja wszystkich aspektow tego sportu.

Struktura kursu:
1. Teoria:
- podstawowe zagadnienia dotyczace diety we freedivingu
- podstawy techniki koncentracji i relaksacji
- wprowadzenie do ratownictwa
- szczegOlowa analiza techniki pltywania w ptetwach
- techniki oddechowe oraz podstawy Pranajamy
- trening specjalny dla potrzeb freedivingu
- srodowisko morskie i jego ochrona.

2. Cwiczenia praktyczne z oddychania i relaksacji:
- koncentracja i panowanie nad umystem
- techniki relaksacyjne
- techniki oddechowe
- elementy pranajamy
- techniki wyr6wnywania ci$nienia.

3. Basen:
- doskonalenie techniki ptywania zabka 1 kraulem
- doskonalenie techniki ptywania zabka pod woda
- wydobywanie przedmiotow z dna
- doskonalenie techniki ptywania w ptetwach
- zaktadanie sprzetu pod woda
- prawidlowa technika zanurzania (scyzoryk prosty i scyzoryk spearfishermana)
- pierwsza pomoc 1 ratownictwo
- ¢wiczenia rozgrzewkowe 1 treningowe.

4. Wody otwarte:
- nurkowanie w systemie partnerskim
- 15m dynamiki na giebokosci Sm
- free immersion
- staty balast w ptetwach do 15m
- metody rozgrzewkowe
- ratownictwo, pomoc w razie blackout’u na gltebokosci 8m.
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KURSY FREEDIVINGU W SYSTEMIE APNEA ACADEMY LEVEL 2

Wymagania:

- ukonczone 14 lat (ponizej 18 lat za zgoda rodzicéw / opiekundw)

- zaswiadczenie od lekarza o braku przeciwwskazan do uprawiania freedivingu (nie
starsze niz 1 rok)

- podstawowa umieje¢tnos$¢ ptywania

- podstawowe do$wiadczenie w nurkowaniu na wstrzymanym oddechu (certyfikat
Level 1 lub rownowazny).

Niezbedny sprzet:

- ABC: maska, rurka i ptetwy

- pianka nurkowa (moze by¢ scuba)
- elastyczny pas balastowy.

Weryfikacja umiejetnosci na zakonczenie kursu:

1) egzamin pisemny z teorii (co najmniej 80% poprawnych odpowiedzi)

2) egzamin praktyczny z ¢wiczen 1 technik wymaganych na kursach pozioméw I 1 I1:
- statyka trwajgca co najmniej 2min 30s

- dynamika w ptetwach na odlegto$¢ co najmniej 55 m

- nurkowanie ze stalym balastem w ptetwach na co najmniej 35m

- wyciaganie ofiary z glebokosci 15m.
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KURS FREEDIVNGU - APNEAACADEMY LEVEL 3

Szkolenie AA 3 jest przeznaczone dla os6b oczekujacych zwigkszenia swoich limitow
glebokosci, odleglosci 1 czasu osigganych na zatrzymanym oddechu. Apnea Academy Level 3
jest najwyzszym stopniem wtajemniczenia w szkole Umberto Pelizzariego, skierowanym do
doswiadczonych freediverow, ktorzy ukonczyli poziom II (lub odpowiadajacy mu w innej
organizacji) oraz sg w stanie zaprezentowac poprawne wykonanie ¢wiczen z pozioméw I 1 I
Dzigki opanowaniu prawidlowych technik ptywania, oddychania, relaksacji na poziomie
zaawansowanym, freediver staje si¢ doswiadczonym nurkiem $wiadomym wlasnych
umiejetnosci oraz bezpiecznym partnerem nurkowym. Elegancja ruchow, wewnetrzny spokdj,
integracja z wodg w pelni opisujg poziom osiggany przez kursantdéw po ukonczeniu tego
szkolenia. Mimo zaawansowanego poziomu, gtownym celem kursu pozostaje czerpanie
przyjemnosci z pobytu pod woda, zwickszanie bezpieczenstwa wlasnego 1 partneréw
nurkowych. Zajgcia, podobnie jak w poprzednich etapach, prowadzone sa na basenie, jak i
wodach otwartych, dzigki czemu dotykaja wszystkich aspektéw freedivingu.

Struktura kursu:
1. Teoria:
- dieta freedivera
- techniki relaksacyjne oraz trening autogeniczny
- fizjologia 1 fizjopatologia nurkowania na wstrzymanym oddechu
- zaawansowane techniki oddechowe stosowane we freedivingu
- system partnerski
- zapobieganie wypadkom
- asysta i ubezpieczanie nurkow
- ratownictwo 1 pierwsza pomoc
- system treningowy dla freediveréw startujacych w zawodach
- roczny program treningowy
- srodowisko morskie i jego ochrona.

2. Techniki oddychania i relaksacji:
- koncentracja 1 panowanie nad umystem
- trening mentalny
- trening autogeniczny
- techniki relaksacyjne
- techniki oddechowe
- poprawne wykonywanie technik jogi i pranajamy.

3. Basen — praca nad doskonaleniem techniki, kondycja i1 osiggnieciami:
- ptywania zabkg 1 kraulem
- DNF oraz DYN
- zaawansowane ¢wiczenia rozgrzewkowe 1 treningowe.

4. Wody otwarte:
- przygotowanie do nurkowania
- dynamika: 25m na glebokosci Sm
- free immersion
- staly balast w ptetwach do 25m
- metody rozgrzewkowe zaawansowane
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KURSY FREEDIVINGU W SYSTEMIE APNEA ACADEMY LEVEL 3

- ratownictwo, pomoc ofierze na gtebokosci 15m.

Wymagania:

- ukonczone co najmniej 16 lat (ponizej 18 lat za zgoda rodzicéw / opiekundw)

- zaswiadczenie od lekarza o braku przeciwwskazan do uprawiania freedivingu (nie
starsze niz 1 rok)

- podstawowa umiej¢tnos$¢ ptywania

- doswiadczenie w nurkowaniu na wstrzymanym oddechu (weryfikacja umiejetnosci
1 wiedzy) lub certyfikat Level 2.

Niezbedny sprzet:
- ABC: maska, rurka i ptetwy
- pianka nurkowa (moze by¢ scuba).

Weryfikacja umiejetnosci na zakonczenie kursu:

1) egzamin pisemny z teorii (co najmniej 90% poprawnych odpowiedzi)

2) egzamin praktyczny z ¢wiczen 1 technik wymaganych na kursach pozioméw LII i
I1I:

- statyka trwajgca co najmniej 3 min

- dynamika w pletwach na odleglo$¢ co najmniej 70 m

- dynamika bez pletw na co najmniej 55 m

- nurkowanie ze stalym balastem na co najmniej 25m

- wyciaganie ofiary z glebokosci 15m.

owZ oo

KONTAKT:
e-mail: agnieszka@bluego.pl
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