Vapaasukelluksen Introkurssi 21.1.2012
Lauritsalan Uimahallilla klo 9:30-18:00.

Introkurssilla kdydaan lapi vapaasukelluksen perusteita, fysiologiaa, turvallisuutta, varusteita ja
sukellustekniikkaa. Erilaisiin vapaasukelluslajeihin tutustumme mm. videoiden avulla.

Iltapadivalla harjoittelemme 3 tuntia altaassa: rentoutta veden alla, hengenpidatysta ja pituussukellusta
rapyl6illd ja ilman. Mukaan perusvalineet eli maski, snorkkeli ja rapylat. My6s oman markadpuvun voi ottaa,
silla paikallaan treenatessa voi tulla kylma. Kouluttajilla on muutamia pukuja mukana. Altaassa
mallisuorituksia ndyttavat Suomen parhaat vapaasukeltajat: Mikko Péntinen ja Veera Lépez-Lehto (MM-
mitalistit 2011).

Kurssihinta 55€.
Introkurssille tulolle ei ole erityisid vaatimuksia, muuta kuin ettd on perusterve ja pystyy olemaan veden
alla. Introkurssilla ei ole suoritusvaatimuksia tai kortituksia.

Kurssin vetaa vapaasukelluskouluttaja Timo Pontinen (AIDA Instructor).

lImoittautumiset sahkdpostitse puheenjohtaja@saimaannorpat.com, merkitse aiheeseen

"llmoittautuminen vapaasukelluksen introkurssille”. limoittautuneille |dhetdan kurssimateriaalit ja
tarkempi aikataulu sahkopostitse.

Kurssin maksimiosallistujamaara on 10 ja kurssi taytetdan ilmoittautumisjarjestyksessa.



