KURSY FREEDIVINGU W SYSTEMIE AIDA

W 1992 r. rozpoczelo dziatalno$¢ stowarzyszenie AIDA — International Association
for the Development of Apnea (Miedzynarodowe Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju
Nurkowania Bezdechowego), zalozone przez grupe lekarzy, technikow, pletwonurkéw
1 nurkéw bezdechowych, ktorego celem bylo regulowanie i standaryzacja Swiatowych
rekordow we freedivingu.

Obecnie jest to najwigksza organizacja na $wiecie zajmujgca si¢ tym sportem,
organizujaca zawody, wytyczajaca Sciezki edukacji oraz zrzeszajgca nurkéw bezdechowych.

Szkolenia w systemie AIDA

Szkolenia wg programu AIDA obejmuja wszystkie poziomy — od absolutnie
raczkujacego freedivera (*), przez stopnie Srednio zaawansowane (** 1 ***) po mocno
zaawansowanego nurka lub zawodnika (****)W szkoleniu na kazdym z tych poziomow
mozna uczestniczy¢ osobno, w dowolnych odstepach czasu, istnieje rowniez mozliwos¢
rozpoczecia edukacji od poziomu **, po wczesniejszej weryfikacji umiejetnosci i wiedzy.
AIDA oferuje takze kursy specjalistyczne, przeznaczone dla 0s6b pragnagcych uczestniczy¢
w zawodach oraz dla nurkéw zabezpieczajacych.

Podstawg szkolen jest bezpieczenstwo, na ktore potozony jest bardzo silny nacisk
podczas ¢wiczen praktycznych. Kazdy z kursow sklada si¢ z czg$ci teoretycznej 1 praktycznej
(na sucho oraz w wodzie). W programie przewazajg zajecia w wodach otwartych.

Wszystkie poziomy koncza si¢ uzyskaniem certyfikatu AIDA. Warunkiem jest
zaliczenie okre§lonego w programie minimum umiejetnosci, zaprezentowanie prawidtowych
technik oraz potwierdzenie znajomosci zagadnien teoretycznych podczas pisemnego
egzaminu.

Aby zapewni¢ najbardziej komfortowe warunki do nauki, maksymalna liczba
studentow jest z gory okreslona dla kazdego z poziomoéw 1 rodzaju przeprowadzanych zajec.

Wymagania ogolne:

- ukonczone 16 lat (ponizej 18 lat za zgoda rodzicoOw / opiekunow)

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



AIDA *

Kurs trwa jeden dzien 1 jest skierowany do osob, ktore nie mialy wczesniej
do czynienia z freedivingiem. Jego celem jest nauka najbardziej podstawowych aspektow
nurkowania na wstrzymanym oddechu — znajomosci sprzetu, wiedzy nurkowej, umiejetnosci
praktycznych 1 procedur bezpieczenstwa. Po jego ukonczeniu staniesz si¢ bardziej
zrelaksowanym 1 §wiadomym snoorklerem, zwigkszysz swoje poczucie bezpieczenstwa
w wodzie 1 bedziesz czerpal z pobytu w niej wigcej przyjemnosci. Korzystnie wptynie
to rdwniez na twoje samopoczucie podczas nurkowania z akwalungiem.

Struktura kursu (1 dzien):

- 1 wyktad teoretyczny

- 1 zajecia praktyczne z technik oddychania

- 1 zajecia ze statycznego wstrzymywania oddechu
- 1 zajecia w wodach otwartych

Po ukonczeniu kursu bedziesz w stanie:

- wstrzyma¢ oddech na co najmniej Imin 15s

- przeptyna¢ pod woda w pletwach dystans co najmniej 25m
- zanurkowa¢ w pletwach na glgbokos$¢ co najmniej 8m.

AIDA **

Kurs ten jest kontynuacjg nauki ze szkolenia * lub tez stanowi dobry start dla osob
czujacych si¢ pewnie w wodzie - posiadajacych wczesniejsze doswiadczenie zwigzane
z nurkowaniem (scuba lub freedivingiem) badz innymi sportami wodnymi. Szkolenie
to dotyka bardziej szczegélowo glowne aspekty nurkowania na bezdechu — sprzet
do freedivingu, dyscypliny, fizjologi¢, specjalne techniki oddechowe i relaksacyjne, nauke
poprawnego plywania w pletwach i bez, a takze zagadnienia zwigzane z wyrownywaniem
ci$nienia oraz z zagrozeniami 1 bezpieczenstwem we freedivingu.

Kurs rozwinie twdj potencjal 1 sprawi, iz w bardzo $§wiadomy 1 bezpieczny sposob
bedziesz mogt uprawia¢ rekreacyjne nurkowanie na bezdechu.

Struktura kursu (3 dni):

- 3 wyklady teoretyczne

- 2 zajecia praktyczne z technik oddychania
- 5 zaje¢ w wodach otwartych

Po ukonczeniu kursu bedziesz w stanie:

- wstrzyma¢ oddech na co najmniej 2min

- przeptyna¢ pod woda w pletwach dystans co najmniej 40m
- zanurkowa¢ w pletwach na glgboko$¢ co najmniej 16m.



AIDA #***

Kurs ten rozwija umieje¢tnosci zdobyte podczas kursu ** 1 ma bardzo zaawansowany
poziom. Zostat stworzony po to, aby znacznie przesunag¢ Twoje dotychczasowe osiggnigcia
dzigki poszerzeniu wiedzy dotyczacej glebokich nurkowan. Zagadnienia, ktore dotyka
to m.in. odruch nurkowy ssakow, zaawansowane techniki wyrOwnywania ci$nienia, freefall,
wplyw ci$nienia na ludzki organizm, sposoby unikania urazoéw podczas nurkowania
na bezdechu, systemy zabezpieczania podczas nurkowan glebokich, techniki relaksacyjne
1 tabele treningowe.

Struktura kursu (3 dni):
- 3 wyklady teoretyczne
- 6 zaje¢ w wodach otwartych

Po ukonczeniu kursu bedziesz w stanie:

- wstrzyma¢ oddech na co najmniej 2min 45s

- przeptyna¢ pod woda w pletwach dystans co najmniej 55m
- zanurkowa¢ w pletwach na glgboko$¢ co najmniej 24m.

Najwyzszy poziom szkolenia z dostgpnych kursow AIDA, zwany takze Master
Freediver. Przeznaczony jest dla o0sob, ktore chca przekroczyé granice rekreacyjnego
freedivingu 1 p6js¢ ,.glebiej”. Kurs ten przygotuje Ci¢ do udziatu w zawodach. Obejmuje on
zaawansowane techniki wyréwnywania cisnienia — technike Frenzel’a oraz mouthfill,
nurkowanie FRC oraz zaawansowane techniki oddechowe 1 rozciggajace (stretching ptuc,
przepony), trening specjalistyczny dla potrzeb freedivingu. Bardzo duzy nacisk ktadziony jest
na procedury bezpieczenstwa i umiejetnosci zabezpieczania partnera na duzych
glebokosciach.

Struktura kursu (4 dni):

- 3 wyklady teoretyczne

- 1 zajecia z technik oddychania 1 stretchingu
- 6 zaje¢ w wodach otwartych

Po ukonczeniu kursu bedziesz w stanie:

- wstrzyma¢ oddech na co najmniej 3min 30s

- przeptyna¢ pod wodg w pletwach dystans co najmniej 70m
- zanurkowa¢ w pletwach na gigboko$¢ co najmniej 32m.

Wymagania dodatkowe:
- ukonczony kurs pierwszej pomocy (udokumentowany).
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