Sprzet na kurs basenowy:

1. Sprzet NIEZBEDNY:

a. pletwy kaloszowe, najlepiej dtugie tj. przeznaczone do freedivingu (w
razie braku diugich ptetw freedivingowych prawdopodobnie - zaleznie od
rozmiaru stopy - bedzie mozna wypozyczy¢ je na czas trwania kursu ode
mnie)

b. maska nurkowa lub okularki ptywackie (w przypadku uzywania
okularkéw moze sie przydac¢ zacisk na nos)

Cc. kombinezon neoprenowy do statyki (optimum to 5mm lub wiecej). 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 o grubosci
od 5mm do 7mm (jesli jej nie posiadasz, to mozna jg wypozyczy¢ w niektérych centrach
nurkowych)

d. karimata do ¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych i rozciggajacych

2. Sprzet, jaki WARTO MIEC, ale ewentualnie mozna sie bez niego obejs¢:

a. kombinezon neoprenowy do dynamiki petny (z dtugimi rekawami i nogawkami) lub czesciowy (z
krétkimi rekawami i nogawkami). Powinien by¢ cienki (1-2 mm w przypadku kombinezonu petnego,
1-3 mm w przypadku czesciowego). Bo bez niego kursanci na ogét marzna, cho¢ zdarzaja sie
osoby o wysokiej tolerancji na zimno, ktére go nie potrzebuija.

b. Zwykte (tj. krotkie) ptetwy kaloszowe np. takie:
ale (uwaga!!!) nie takie jak te

kréciutkie ptetwy treningowe: A

3. Sprzet, jaki mozna mieé, ale i bez niego doskonale sobie poradzisz:

a. w przypadku uzywania kombinezonu do dynamiki, o ktérym mowa powyzej prawdopodobnie
potrzebny bedzie pas balastowy (najlepiej elastyczny tj. gumowy) z ciezarkami (najlepsze sg
ciezarki mate: 0,5 kg), tacznie na og6t 0,5 - 1 kg zaleznie od grubosci pianki i indywidualnej
ptywalnosci (w razie czego pas i ciezarki bedzie mozna pozyczy¢ ode mnie)

b. neckweight czyli ciezarek szyjny. Neckweight powinien by¢
umieszczony w punkcie Sprzet NIEZBEDNY, ale poniewaz kursanci na
0go6t ich nie majg, wiec zawsze dostajg je na zajecia ode mnie. Jesli
jednak masz swoj neckweight, to zabieraj go ze sobg na zajecia z
dynamiki.

wodoodporny zegarek ze stoperem
pulsometr

€. monoptetwa
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