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Curso de Apnea combinado de Nivel 1y 2.
Durante el curso los alumnos de primer
nivel recibiran el curso normal de nivel 1y
alguna teoria especifica mas avanzada de
nivel 2. Para los alumnos que ya tengan el
nivel 1, durante el curso haran ejercicios
y entrenamientos especificos en mary
piscina para recibir la certificacion de
nivel 2 (Certificacion de nivel 1 previa).

Este curso combinado provee a los
estudiantes de conocimientos y tecnicas
para realizar inmersiones hasta los 20
metros de profundidad en el Nivel Ty 30
metros en el Nivel 2.

SA quién va dirigido este curso?
Este curso esta especialmente disenado para:

— Personas sin experiencia previa en apnea que desean iniciarse de
forma sequray estructurada.

— Apneistas que ya han realizado el Nivel Ty desean continuar su
formacidn hacia el Nivel 2, a través de ejercicios y requisitos
adicionales especificos.

Importante:

Este NO es un curso mixto donde el nivel de certificacion se asigna
en funcion del rendimiento individual.

Para acceder al Nivel 2 es imprescindible contar previamente
con la certificacion de Nivel Ty realizar los ejercicios adicionales
establecidos para este nivel.

Incluye:

— Sesion de respiracion y relajacion

— Estiramientos de flexibilidad pulmonar para nivel 2
— Sesion teoirca y practica de compensacion

— Apnea Estatica y Watsu en piscina (aguantar la respiracion en
estado inmavil + entrenamientos en el nivel 2)

— Apnea Dindmica en piscina (recorrido horizontal en piscina para
mejorar la técnica del aleteo, flotabilidad neutra y entrenamientos
para alumnos de nivel 2)

— Salidas en mar abierto de profundidad en Inmersian libre y peso
constante con practicas de sequridad y rescate.

Dia 1 - Viernes (16:00 a 21:00 aprox)
— Bienvenida, presentacion del cursa e instructores.

— Teorfa: fisiologia, sequridad, respiracion y relajacion.
— Sesion de respiracion y técnicas de relajacion

— Apnea estética y watsu en piscina.

— Feedback y cierre de la jornada.

Dia 2 — Sabado (5:00 a19:00 aprox)
— Sesion en mar: inmersion libre y golpe ringn

— Sesign compensacion.

— Préctica apnea dinamica (aleteo) en piscina.

— Feedback personalizado y cierre del dia.

Dia 3 - Domingo (8:00 a 15:00 aprox)
— Sesion en mar en peso constante (aleteando), golpe de rifian
y pracitcas de seguridad y rescate

— Sesion de video analisis personalizado del aleteo
— Cierre del curso, entrega de diplomas y feedback final.

Material necesario
(el alumn@ debe traer el siguiente material):

— Mascara, tubo y garro de piscina
— Traje de neopreno (idealmente 5 mm)
— Aletas, Cinturdn, el lastre puede ser prestado por el centro

En caso de no dispaner de material, el centro de buceo puede
proveerlo previa consulta y disponibilidad para alquiler.
— Certificado médico apto para la practica de la apnea(no es
obligatorio, siempre y cuando no exista contraindicacion médica).
Los alumnos podran firmar una declaracion responsable médica
conforme estan aptos para la practica de la apnea, siempre que
no tengan ninguna contraindicacion medica conocida. Esto es
conforme al Real Decreto 550/2020, de 2 de junio.

Horarios
Punto de encuentro: en el centro de buceo a las 16h

— Dia 1: 16h a 21h aprox
— Dia 2: 8h a 19h aprox
— Dia 3: 8h a 15h aprox

Los hararios y programa pueden verse madificados por cuestiones
meteoroldgicas o logisticas.

Reservas y contacto
info@miguelozano.com
www.miguelozano.com

La apnea es un deporte mental, con base en la respiracion
diafragmatica que induce a la relajacion fisica y mental.
Incluyendo temas tan importantes como la fisiologia especifica,
la sequridad y el rescate, dotara a los nuevos alumnos de
confianza para progresar de forma segura.



