KURZ FREEDIVINGU
Fll {evel i pool

pro zacatecniky
termin:

Mate radi pocit volnosti a nezavislosti? Potapite se s pfistrojem a chtéli byste vyzkouSet néco
nového? Kurz freedivingu Vam pomuze zlepSit vase nadechové schopnosti a objevit tak skryté
moznosti vaSeho téla! Kurz povede zkuSeny Instruktor Freedivingu Honza Musil ve vycvikovém
systému $pickového freedivera a 13ti-nasebného svétového rekordmana Martina Stépanka Fll
(Freediving Instructors International) a po jeho skonéeni obdrzite mezinarodné uznavany certifikat
Freediver Level |. pool,

Volné potapéni v poslednich letech nabyva na popularité, stale vice lidi objevuje prekrasny svét
ticha pod vodni hladinou i'své skryté schophnosti. Objevte je i vy! Naroky na vystroj jsou minimalni,
sta¢i maska, $norchl, ploutve ‘aymUzete zagit.

Absolvovat kurz freedivingu muZe upIlné kazdy, bez jakychkoliv predeslych zkuSenosti
s nhadechovym ¢i pristrojovym potapénim!

Kurz probiha v sobotu a v nedéli nasledovné:

Sobota - srazv 10:00, misto: AGAMA, VrSava | 1492, Zlin
seznameni s freedivingem, teorie, stretching a dechova cviceni
(vSe prokladané videem a obrazovou prezentaci)
od 16:00 hod do/18:00 hod praxe v bazénu Lazné Zlin (za pfiznivého pocasi
zvolime vhodnou venkovni lokalitu), po bazénu kratké zhodnoceni,
odchod na parek...

Nedéle - od 10:00 - 12:00 bazén Lazné Zlin (piipadné za pfiznivého pocasi
zvolime vhodnou venkovni lokalitu)
poté pfesun na ucebnu a s pomoci videa zhodnoceni praxe ve vodé

zaverecny test

Doporucujeme:

- pokud mate vlastni masku, Snorchl, ploutve (popf. tenky neopren), vezméte si vSe s sebou.

V pfipadé, Ze nemate vlastni Snorchlovaci wbavu, mizeme vam ji zapuj€it, popfipadé pomoci
s vybérem pfi nakupu - ozvéte se dopfedu, demluvime se!

- pohodIné oble€eni a dobra nalada je podminkou!

ENA: - platba v hotovosti na misté, nebo predem na et 912139953/0300

Cena zahrnuje:
Teoretickou ¢ast v u¢ebné, vyukovy manual, praktickou ¢ast v bazénu, vstup na bazén, certifikacni poplatek
(zahrnuje certifikaci i diplom), hromadu zabavy, vtipna videa, zazitek na cely zivot

Cena nezahrnuje:
Dopravu, ubytovani, stravu, zapujceni vystroje, obCerstveni, masérky, fidiCe, nosice, atd. - za pfiplatek
zaridime :-)



Predpokladany program kurzu:

Sraz v sobotu v 10h rano, za¢iname s teoretickou pfipravou, pouze s pauzou na obéd a v
16:00 hura do bazénu (nutny ¢asovy predstih na pfesun), v letnich mésicich mizeme za
pfiznivého pocasi vyuzit vhodné venkovni lokality, kde muzeme pokofit i mnohem vétsi
hlubiny, nez ndm skyta vnitfni bazén

V nedéli za¢indme v 10:00 rovnou ve vodeé, poté nasleduje pfesun na ucebnu, zavérecny
test a zhodnoceni.

Jak kurz probiha, co se v ném dozvite a naucite?

Teori Inéna vi rojekci:

- kratk& historie freedivingu, uvod, pfedstaveni

- zavodni formy freedivingu

- buddy systém pfi nadechovém potapéni

- zachrana buddyho na hladiné, ve vodé i pod vodou

- vystroj pro freediving v€. ukazek

- fyziologie pfi zadrzi dechu - diving reflex, co se déje, kdyz nedychame
- vyuziti diving reflexu v praxi pfi pfipravé na ponor

- jak spravné dychat pfed/po ponoru a maximalizovat tak ¢as na dné
- barotraumata, mozna zranéni

- metody vyrovnani tlaku ve stfedousi

- kratkodoba pfiprava na potapéni

- dlouhodoba pfiprava na potapéni - trénink

- doplrikova tematicka videa

Praxe:

- dechova cviceni, specialni streCink - téla a plic

- nacvik jisténi partnera a zachrany ve vodé

- staticka apnoe - prakticka zkouska a jisténi

- nacvik zanofeni, vyrovnani tlaku, otocek

- spravné provedeni kopu a moznosti tréninku spravného pohybu
- dynamicka apnoe s/bez ploutvi

- simulace hlubokych ponorl, negativni ponory, pfiprava na "ven"

Veskera praxe je za uc€asti kamery, diky niz se mizeme nasledné nalezité pobavit pfi
rozborech situaci ve vodé, ale pfedevsim nam pomuze "vytunit" pohyby smérem k vyS$Si
efektivité. Nebot i tady plati: "Lépe jednou vidét, nez desetkrat slySet!" :-)

Co s sebou:

- vystroj do bazénu: neopren (doporu¢ujeme 5mm kombinézu s kapucou), ploutve, maska,
Snorchl, zatéZzovy opasek a olovo (sta¢i max 2 az 4kg, nejlépe v mensich kostkach)

- psaci potfeby

- Néco na zub pro sebe, pfipadné i pro instruktora :-)

Pfipadné dotazy piSte nebo volejte!

FREEDIVING



