Co jest potrzebne na kurs basenowy:

1. Sprzet jaki KONIECZNIE TRZEBA mie é: — =

a.
b.
c.

ptetwy kaloszowe , najlepiej diugie tj. przeznaczone do freedivingu i/lub monoptetwa

maska nurkowa lub okularki ptywackie (w przypadku okularkbw moze sie przyda¢ zacisk na nos)
kombinezon neoprenowy do statyki (optimum to 5mm). Bez niego lub jakiej$ innej ochrony
termicznej w czasie statyki bardzo sie marznie. Przy braku kombinezonu przeznaczonego do
freedivingu wystarczajgco sprawdzi sie mokra pianka do nurkowania sprzetowego grubosci 5mm
lub 7mm (jes$li jej nie posiadasz, to mozna jg wypozyczy¢ w jakimkolwiek centrum nurkowym)
karimata do ¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych i rozciggajacych

2. Sprzet, jaki warto mie¢, ale nie jest niezbedny:

a.

Qo

cienki (max 2/3mm) petny lub czesciowy (tj. z krotkimi rekawami i nogawkami) kombinezon do
dynamiki . Na ogét sie przydaje, cho¢ niektérzy mogg go w ogdle nie potrzebowacé - zalezy to od
indywidualnej odpornosci na zimno.

w przypadku uzywania w trakcie dynamiki ww. kombinezonu prawdopodobnie potrzebny bedzie
pas balastowy (najlepiej elastyczny tj. gumowy) z ciezarkami (najlepsze sg ciezarki mate: 0,5 kg),
lacznie na og6t 0,5 - 2 kg zaleznie od grubosci pianki i indywidualnej ptywalnosci (w razie czego
jakis pas i ciezarki bedzie mozna pozyczy¢ ode mnie)

wodoodporny zegarek ze stoperem

pulsometr

neckweight czyli ciezarek szyjny Jesli masz wkasny przynos$ go na zajecia, jesli go nie masz, to
dostaniesz go na zajecia ode mnie

Neti Pot (jesli kto$ nie wie o0 co chodzi, to na pewno go nie ma, ale niech sie nie przejmuje :)

Ponadto absolutnie konieczne:

zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskaza n do nurkowania na zatrzymanym oddechu nie starsze

niz 12 miesi ecy w momencie zako nczenia kursu.

Takie zaswiadczenie najlepiej uzyskac od lekarza nurkowego. Jesli nie znasz zadnegdo lekarza nurkowego to
mozesz skorzystaé z ustug mojego lekarza (Lukasz Ulatowski tel. 501 086 187) lub wybra¢ jednego z lekarzy

klubowych dostepnych na stronie KDP CMAS
http://www.kdp-pttk.org.pl/?go=lekarze&menu_id=13

Honoruje tez zwykte nurkowe (tj. dotyczgce nurkowania sprzetowego) zaswiadczenia lekarskie wystawione

przez lekarzy nurkowych.
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