Co jest potrzebne na kurs jeziorowy:

1. Sprzet jaki TRZEBA mie é:

a.
b.

C.

2. Sprzet,

ptetwy kaloszowe , najlepiej diugie tj. przeznaczone do
freedivingu

maska nurkowa, najlepiej o matej objetosci wewnetrznej
ewentualnie pipe mask lub fluidgoggles + zacisk na nos
kombinezon neoprenowy (optimum to 5mm; w razie czego istnieje mozliwos¢
wypozyczenia kombinezonu - ale tylko scuba - z bazy nurkowej) kompletny tj. z
kapturem + skarpety neoprenowe (optimum 2-3mm) + rekawiczki neoprenowe
(optimum 3mm). Jesli kto$ nie ma skarpet neoprenowych to ewentualnie moze
zastosowac grube skarpety zwykte np. frotte. Zamiast rekawiczek neoprenowych tez
mozna uzy¢ innych. Nie jest to dobre rozwigzanie, ale zawsze lepiej mie¢ na dioniach
/ stopach cokolwiek, co chroni przed zimnem niz nic

obci gzenie: pas balastowy (najlepiej elastyczny tj. gumowy) z ciezarkami (najlepsze
sg ciezarki mate: 0,5 kg), tacznie 2-5 kg zaleznie od grubosci pianki i indywidualnej
ptywalnosci (w razie czego jakis pas i ciezarki bedzie mozna pozyczy¢ w bazie)
sztywna (tj. zachowujgca swoj ksztatt) fajka nurkowa*

*Z lewej strony dobra, sztywna fajka. Z prawej fajka, ktora po
wyjeciu z ust rozprostowuje sie. Taka fajka nie nadaje sie do
freedivingu.

karimata do ¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych i rozciggajgcych

jaki warto mie¢, ale nie jest niezbedny:

~Poo0 T

komputer nurkowy lub gteboko $ciomiierz

wodoodporny zegarek ze stoperem

mata latarka nurkowa , mozliwa do przyczepienia do maski

pulsometr

neckweight czyli ciezarek szyjny

Neti Pot (jesli kto$ nie wie o co chodzi, to na pewno go nie ma, ale niech si¢ nie
przejmuije :)

dmuchawa (typu tzw. farelka) do suszenia kombinezonu (na wypadek, gdyby byta zta
pogoda i pianki by wolno schiy)

Ponadto absolutnie konieczne:

zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskaza n do nurkowania na zatrzymanym oddechu

nie starsze ni z 12 miesi ecy w momencie zako nczenia kursu.

Takie zaswiadczenie najlepiej uzyskac¢ od lekarza nurkowego. Jesli nie znasz zadnego lekarza
nurkowego, a mieszkasz w Warszawie lub okolicach to mozesz skorzysta¢ z ustug mojego lekarza
(Lukasz Ulatowski tel. 501 086 187). Mozesz tez wybra¢ jednego z lekarzy klubowych dostepnych

Honoruje

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

tez zwykie nurkowe (tj. dotyczace nurkowania sprzetowego) zaswiadczenia lekarskie
wystawione przez lekarzy nurkowych.
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