Podwodne dzieci
Nurkowanie dla dzieci na basenie

Firmy nurkowe Humbak & Moana-Sub organizuja pierwsze rekreacyjne zajg¢cia z nurkowania 1 ptywania w
masce 1 pletwach na basenie dla dzieci w wieku 10-15 lat. Zajgcia bgda kontynuowane cyklicznie w kolejnych
latach, z podzialem na grupy mniej lub bardziej zaawansowane.
Zajecia beda odbywac sig¢ raz w tygodniu 1 trwac¢ godzing basenowa na basenach w Niepotomicach, Wieliczce 1
Proszowkach k/Bochni.
Wymagania wstgpne to:

e podstawowa umieje¢tnos¢ ptywania

e dobry ogolny stan zdrowia

e pisemna zgoda rodzicow
Zajgcia zaczynaja si¢ od 1 stycznia 2012 do 31 maja 2012.

Basen Dzien tygodnia Godzina zbiorki na basenie
Niepotomice od 03.01 do 29.05 w kazdy wtorek 18.00
Wieliczka od 04.01 do 30.05 kazda srode 18.40
Proszowki k/Bochni | od 02.01 do 28.05 w kazdy poniedziatek | 18.00

Zapisy lub zgloszenia telefoniczne pod tel. 694727188 1 608 062 911, w sekretariatach szkot lub na basenach.
Zajecia prowadza doswiadczeni instruktorzy pletwonurkowania prowadzacy na co dzien szkolenia nurkowe na
wodach otwartych w swoich firmach.
Na pierwsze zajgcia nalezy z soba przynies¢ stroj kapielowy, czepek 1 recznik oraz na pismie zgode¢ rodzicow
na uczestnictwo w zajeciach.
Uwaga - pierwsze zajecia sg gratis
Celem zajec¢ jest;
nauka ptywania w pletwach, masce 1 fajce (ABC)
lepsze oswojenie dzieci z woda poprzez zabawg 1 nauke ptywania w ABC
zapoznanie si¢ ze sprzgtem nurkowym
nauka podstawowych technik nurkowania w sprzgcie nurkowym na basenie do gt 2 m
zainteresowanie dzieci wiedza na temat §wiata podwodnego
W trakcie trwania zaje¢ uczestnicy maja:

e zapewniong opieke instruktorska na powierzchni 1 pod woda

e zapewniony sprz¢t nurkowy o rozmiarach dostosowanych dla dzieci.

e dodatkowe ubezpieczenie od NNW
Koszt zaje¢ to jednorazowa oplata w wysokosci 600 zt lub miesigczna w wysokosci 120 zt na basenach w
Niepotomicach 1 Proszéwce oraz 800 zt lub miesigcznie w wysokosci 160 zi na basenie w Wieliczce.

Szczegotowy program zajec

1. Zajecia maja mie¢ charakter rekreacyjno-edukacyjny przystosowany wiekowo dla dzieci w wieku 10-15
lat 1 obeymowac beda 20 zaje¢¢ na basenach do gh. 2m.
2. Szczeg6lny nacisk bedzie polozony na bezpieczenstwo 1 komfort termiczny dzieci. Jeden instruktor
bedzie mogt prowadzi€ zajecia z grupa do max. 5 dzieci pod woda
Na pierwszych zajeciach dzieci dobiora sobie sprzet ABC (maski, ptetwy 1 fajki ) do swoich wymiaroéw.
4. Na kolejnych zajeciach beda nauczane nastepujacych technik ptywania w ABC:
e poprawnego plywania po powierzchni w ptetwach z deska ptywacka - 2 baseny
e poprawnego plywania po powierzchni w ptetwach w masce 1 oddychania przez fajkg¢ — 2 baseny
e wykonania techniki tzw ,,scyzoryka” czyli zanurzenia si¢ pod wode w pletwach i masce — 2
baseny
e plywania pod woda w pletwach 1 masce na dystansie do 10 m w poziomie - od szdstych zajec
basenowych a nastgpnie cyklicznie na poczatku kazdych zajec.
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Po opanowaniu ww. technik dzieci bgda uczestniczy¢ na kolejnych basenach w rdéznego rodzajach
grach 1 zabawach zwiazanych z ptywaniem w sprzgcie ABC takich m.in. jak:

e wyciaganie zanurzonych przedmiotow spod wody.

e przesuwanie pod woda na dnie basenu krazka hokejowego za pomoca fajki

e przeplywanie przez zawieszone pod woda na dnie basenu kota hula-hop

e synchroniczne ptywanie w parach po powierzchni z oddychaniem przez jedna fajke
W trakcie tych zabaw i doskonalenia technik ptywania w sprzecie ABC dzieci beda zapoznawaty si¢ z
technikami ratowniczymi takim jak:

e usuwanie skurczow

e holowanie na powierzchni zmgczonego partnera
Po dwodch miesiacach zaje¢ w sprzecie ABC dzieci beda stopniowo zapoznawaly si¢ ze sprze¢tem
nurkowym typu Scuba do nurkowania podwodnego.
Sprzet nurkowy typu Scuba obejmowat begdzie matla butle z powietrzem, skafander nurkowy, automat
oddechowy, jacket i1 pas lub kieszenie balastowe.
Zajecia ze sprzgtem nurkowym begda obejmowaty kolejno:

e montaz i demontaz sprzgtu nurkowego — 1 basen
ubieranie i rozbieranie si¢ ze sprzgtu nurkowego - 1 basen
techniki wejscia 1 wyjscia z wody -1 basen
plywanie w sprzgcie nurkowym po powierzchni oddychajac z automatu oddechowego — 2 baseny
techniki zanurzania 1 wynurzania si¢ za pomoca sprz¢tu nurkowego- 2 baseny

e plywanie w sprzgcie ABC 1 Scuba pod woda — 4 baseny
W trakcie zaj¢¢ z nurkowania dzieci beda uczyty sie réwniez:

e pokazywania znakéw nurkowych pod woda - 2 baseny

e nurkowania w parach we wzajemnej asekuracji - 1 basen

e plywania z partnerem oddychajac z jego alternatywnego zrodia powietrza — 2 baseny

e przedmuchiwania zalanej maski — 2 baseny

e odczytywania wskazan manometru pokazujacego ilo$¢ powietrza w butli — 1 basen
Po opanowaniu w/w technik dzieci beda uczestniczy¢ na kolejnych basenach w roéznego rodzajach
grach 1 zabawach pod woda zwigzanych z ptywaniem w sprzgcie ABC 1 Scuba takich m.in. jak:
chodzenie po dnie bez pletw
nurkowanie z komputerem nurkowym
nurkowanie z kompasem na zadany kierunek
wzajemne robienie sobie zdj¢¢ pod woda
rysowanie na tabliczkach zatopionych przedmiotéw

e przeplywanie nad lub pod zainstalowanymi pod woda sztucznymi przeszkodami.
Zajecia zakonczone zostang uroczystym wreczeniem okolicznosciowego dyplomu ,,Podwodne dzieci”
Dla zainteresowanych dalsza edukacja mozliwe bedzie ukonczenie w okresie letnim, na akwenie
Zakrzowek w Krakowie, pelnego kursu nurkowego Pletwonurka Mlodziezowego lub uczestniczenia w
nurkowaniach wstgpnych z instruktorem do gt Sm.
Dodatkowe informacje dotyczace dokladnych termindéw rozpoczgcia zaj¢¢ mozna znalez¢ na stronach
internetowych www.podwodne-dzieci.com lub na stronach firmowych instruktorow www.humbak.eu 1
www.moana-sub.com.pl lub bezposrednio pod tel. 694727188 1 608 062 911.

Zapraszamy pod wodg do wspolnej zabawy
Jacek Zachara
Filip Perek



