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POZNANSKIE CENTRUM NURKOWE

Ramowy program szkolenia na stopien podstawowy:

Zajecia teoretyczne:

- spotkanie organizacyjne

- podstawy fizyki nurkowania

- podstawy fizjologii nurkowania

- urazy i choroby nurkowe

- sprzet i wyposazenie pletwonurka

- technika i bezpieczenstwo nurkowania
- ratownictwo nurkowe

- Srodowisko wodne

- egzamin teoretyczny

Zajecia praktyczne:

- Postugiwanie sie sprzetem podstawowym

- Zrzucanie pasa balastowego

- Plywanie po powierzchni wody w sprzecie podstawowym

- Oproznianie maski z wody

- Oproznianie fajki z wody

- Oddychanie z fajki bez maski

- Sposoby wejscia do wody w sprzecie podstawowym

- Sposoby zanurzania sie

- Ptywanie na dystansie 10-20 m pod woda

- Nurkowanie z zatrzymanym oddechem na gtebokos¢ 5 m

- Przeplyniecie 500 m po powierzchni wody w sprzecie

- Poprawne zalozenie i zdjecie sprzetu nurkowego na powierzchni
- Sposoby wejscia i wyjscia z wody w pelnym sprzecie nurkowym
- Oddychanie z automatu oddechowego pod woda

- Wyjecie i wlozenie ustnika automatu oddechowego pod woda
- Oproznienie maski z wody

- Poszukiwanie ustnika automatu oddechowego i manometru
- Oddychanie z partnerem z jednego automatu oddechowego

- Postugiwanie si¢ kamizelka ratunkowo-wypornosciowa

- Uzyskiwanie plywalnosci zerowej

- Oddychanie z ,octopusa”

- Kontrola predkosci wynurzania sie

- Nadawanie i odbieranie znakéw nurkowych

- Oddychanie ze ,wzbudzonego” automatu

- Czynnosci ratownicze na powierzchni

- Czynnosci ratownicze na brzegu



