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CORSO per APNEISTA di 1° GRADO

Caratteristiche principali

	Denominazione
	Apnea 1° Grado

	Codice
	PAp1

	Organizzazione
	Società affiliate o CCF

	Brevetto 
	Formato Credit Card

	Abilitato al rilascio
	Istruttore di 1°grado Apnea o più elevato iscritto all’AIS nella sezione Istruttori d’Apnea

	Età minima
	14 anni

	Requisiti minimi
	Sufficiente abilità natatoria

	Minime uscite in acqua libera
	4 (di almeno 2 ore e ½ l’una)

	Abilitazione
	Attesta l’acquisita capacità ad effettuare immersioni con tecniche di coppia ad una profondità massima di 8 metri

	Equivalenza CMAS
	Breath Diving Level I

	Visita medica
	Certificato medico attestante lo stato di buona salute

	Rapporto allievi ISTR in BD
	1 Istruttore per massimo 6 allievi



	Rapporto allievi ISTR in AL
	1 Istruttore per massimo 4 allievi



	Kit ed il suo contenuto
	PAp1Kit

· manuale (PAp1-Man)

· 2 Adesivi Fipsas (ADSF1)

· 2 Adesivi Cdas (ADSC1)

· 2 Adesivi Apnea (ADSA)
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Linee guida dei corsi per apneisti di 1°grado

Premessa

E’ indispensabile, durante lo svolgimento dei diversi corsi e con la gradualità prevista, che l’allievo raggiunga le basi essenziali che lo portino a conoscere se stesso ed i propri limiti, unica strada per la tutela dell’incolumità e della sicurezza personale.

Lezioni specifiche e mirate saranno rivolte al rapido raggiungimento di un sufficiente livello di acquaticità e subacquaticità ed una discreta capacità di rilassamento psicofisico.

Tutti i corsi inizieranno con la presentazione del metodo didattico, della finalità del corso e del calendario delle lezioni, sia teoriche che pratiche, in bacino delimitato ed in acque libere.

Importante sarà conoscere le capacità di base degli allievi, sia dal punto di vista teorico che da quello più specificatamente acquatico; saranno quindi effettuate delle prove di apnea libera e di esercizi con attrezzature ed a corpo libero (…ogni allievo applicherà il proprio metodo) e l’Istruttore rileverà i dettagli ed il grado di preparazione, annotando il tutto su una scheda, al fine di seguire e far seguire all’allievo stesso il suo percorso facendone rilevare i progressi compiuti. 

Rimane a discrezione dell’Istruttore, valutato il grado di preparazione e/o di eventuali requisiti tecnici degli allievi, tralasciare l’insegnamento di determinati argomenti.

Bacino delimitato

L’adattamento all’acqua, per le esercitazioni dedicate sia all’apnea statica che dinamica, deve avvenire con l’attuazione preliminare di tecniche di stretching, respirazione controllata e rilassamento.

La preparazione all’apnea statica ed il rilassamento muscolare avverranno a bordo vasca ed in basso fondale, dove l’allievo dovrà posizionarsi verticalmente, con il capo e le spalle adagiate al bordo, mantenendo una corretta postura del corpo (...è preferibile evitare il nuoto prima di qualsiasi apnea).

La preparazione all’apnea dinamica avverrà prima a bordo vasca e poi in acqua con esercizi di riscaldamento a corpo libero e con le attrezzature.

Ogni e qualsiasi esercitazione pratica sarà interrotta all’insorgere della prima difficoltà che costituirà il segnale per una immediata riemersione e sospensione dell’esercizio.

Lo scopo degli esercizi in bacino delimitato è quello di raggiungere, con una corretta esecuzione tecnica e con il minimo dispendio di energie, un livello di preparazione di base mirata ad una successiva attività ricreativa e/o agonistica.

Tutta l’attività in bacino delimitato deve essere effettuata (tranne nei casi di difficoltà di esecuzione) con le tecniche di coppia affinché questo concetto entri a far parte in modo permanente del bagaglio culturale del futuro apneista.

Acque libere

Le esercitazioni in mare avranno lo scopo di mettere in pratica le tecniche e le nozioni apprese sia in teoria che in bacino delimitato.

Permetteranno all’Istruttore di valutare il grado di apprendimento degli allievi e l’applicazione di tutti i parametri di sicurezza necessari per la pratica dell’apnea.

Le esercitazioni avranno uno sviluppo su profondità crescenti, permettendo in questo modo un graduale adattamento all’ambiente marino.

L’Istruttore dovrà seguire costantemente gli allievi, prescindendo dal compagno di coppia, ed intervenire in caso di necessità.

METODICA FEDERALE DI APPROCCIO AMBIENTALE NELLE ATTIVITA’ DIDATTICHE PER APNEA. 1° GRADO

COMPOSIZIONE KIT ALLIEVO 1° Grado APNEA
· Scheda Allievo SA1

· Scheda Riconoscimento Organismi SRO1

· Classificatore Millimetrato Allievo (foglio unico)

Componenti tecniche

In bacino delimitato

1. Gli esercizi devono essere svolti nelle migliori condizioni ambientali possibili.

2. Gli esercizi devono essere effettuati solo dopo un adeguato avvicinamento alla performance richiesta, utilizzando adeguatamente il criterio della progressività e le teorie di base dell’allenamento.

3. Le entrate con tuffo sono da evitare sia per l’accelerazione del battito cardiaco che comunemente provocano, sia per eventuali danni alle attrezzature, ma soprattutto perché la pratica dell’apnea, in qualunque modo venga praticata, è comunque legata ad un costante stato di tranquillità e rilassamento.

4. L’utilizzo della muta deve essere introdotto anche in bacino delimitato per garantire uno stato di omeotermia durante gli esercizi evitando dispersione di calore e quindi stato di disagio nell’allievo.

5. Durante gli esercizi, l’allievo che assiste l’apneista del momento, al termine della prova, può trovarsi in condizioni di battito cardiaco accelerato, pertanto si deve valutare l’opportunità di permettergli un idoneo recupero prima di sottoporlo ad un esercizio in apnea.

6. Nel caso in cui l’allievo dimostri evidenti segni di ipotermia, non deve assolutamente effettuare esercizi di apnea.

7. La zavorra utilizzata dall’allievo deve risultare idonea a garantire innanzitutto la sicurezza, pertanto può eccedere nella quantità, purché si eserciti particolare attenzione.

In acque libere

1. La visibilità deve essere almeno di 3 metri; se risulta essere inferiore, non dovranno essere svolti gli esercizi.

2. La distanza del compagno rispetto all’apneista non è un parametro fisso. Il compagno deve avere la capacità di interpretare il proprio ruolo in funzione del momento. Sicuramente, nel momento dell’emersione, i due apneisti devono essere a stretto contatto. In acque libere, con buona visibilità, la minor distanza non è detto che coincida con il miglior punto di osservazione o con la migliore posizione per intervenire. Effetti di diffrazione della luce o presenza di corrente possono consigliare una certa posizione rispetto ad un’altra.

3. Per corretta esecuzione di una capovolta si intende una capovolta effettuata con lo stile previsto, con tranquillità, provocando il minimo spostamento di acqua e con efficacia nel raggiungimento del fondo.

4. Gli esercizi dovranno essere svolti in prossimità di sagole vincolate da zavorre e dotate di boa di segnalazione, sia per i percorsi orizzontali che per quelli verticali.

5. Il tratto di acqua utilizzato sarà sempre delimitato e reso visibile da boe.

Norme generali in bacino delimitato o acque libere
1. Per tutti gli allievi è componente costante la corretta ventilazione pre e post-immersione.

2. Per tutti gli allievi è componente costante il segnale di consenso al compagno (OK!).

3. Per l’allievo che svolge il ruolo di compagno è componente costante l’attenzione focalizzata all’apneista.

4. Per l’allievo che svolge il ruolo di compagno è componente costante la giusta distanza che consente l’intervento di sicurezza.

5. Per gli allievi che si immergono è componente costante l’espulsione dell’aeratore dalla bocca o tenerlo in mano.

6. Per tutti gli allievi sono componenti costanti le entrate ed uscite in massima tranquillità e sicurezza.

7. Per gli allievi è componente costante l’immediata comunicazione all’Istruttore di qualsiasi disagio psichico o fisico.

8. Gli esercizi in coppia in bacino delimitato (B.D.) saranno effettuati solo per decisione dell’Istruttore.

Definizioni

1. Apneista: è l’allievo destinato a svolgere l’esercizio, in immersione o superficie, con la collaborazione del compagno. Deve potersi concentrare unicamente sull’esercizio, avendo l’unica accortezza di verificare che, al momento dell’inizio dell’esercizio, il compagno lo stia osservando.

2. Compagno: è l’allievo deputato ad assistere l’apneista.

Deve garantire l’intervento in caso di difficoltà, assistere l’apneista dall’inizio al termine dell’esercizio, segnalare il tempo trascorso e verificare eventuali pericoli esterni incombenti.

Deve essere sempre fisicamente al fianco dell’apneista in superficie, ascoltarne la frequenza respiratoria e rendersi conto di eventuali problemi (iperventilazione, brividi, ecc.).

Deve sempre mantenersi a contatto visivo con l’apneista al momento della riemersione per valutare eventuali sintomi di difficoltà.

Deve seguire l’apneista in immersione da una distanza tale che gli consenta di non perderlo mai di vista.

3. Cenno al compagno: si intende un cenno di assenso effettuato con l’”OK!”

4. Giudizi:

a) per valutare un esercizio o le singole componenti si utilizzano le valutazioni:


Insufficiente, Sufficiente, Discreto, Buono, Ottimo

b) le valutazioni sono progressive

c) il giudizio finale di un allievo può essere: IDONEO o NON IDONEO

d) non si deve giudicare un esercizio su una singola prestazione.

5. L’Istruttore deve rendersi ragionevolmente disponibile al fine di recuperare le lezioni mancanti.

6. Per attrezzatura completa si intende:

a) in bacino delimitato: pinne, maschera, aeratore, zavorra di annullamento e muta di adeguato spessore

b) in acque libere: pinne, maschera, aeratore, coltello e muta con zavorra specifica.

7. Le entrate in acqua in bacino delimitato sono da effettuarsi per rotazione del corpo dalla posizione di seduti sul bordo della vasca.

8. Le uscite dall’acqua sono da effettuarsi in coppia, per comune intesa e dopo aver abbassato la maschera sul collo.

9. Sia le entrate che le uscite devono comunque essere adattate all’ambiente operativo.

Disposizioni relative alla sicurezza

Si dovranno adottare le seguenti iniziative:

- in bacino delimitato:

a) l’allievo apneista non potrà entrare in acqua e non dovrà effettuare qualsivoglia apnea senza il preventivo consenso dell’Istruttore

b) l’allievo dovrà sempre accertarsi, prima dell’inizio di un esercizio, della presenza del compagno

c) non saranno consentite esercitazioni in caso di precario stato di salute dell’allievo

- in acque libere:

a) le stesse adottate per il bacino delimitato

b) il campo di immersione dovrà essere delimitato da 4 boe dotate di bandiera segnasub

c) il campo di immersione deve essere verificato immediatamente prima delle prove, onde evitare eventuali pericoli derivanti da presenza di reti da pesca o altro

d) la visibilità deve essere almeno di 3 metri; se risulta essere inferiore, non dovranno essere svolti gli esercizi 

e) il fondale non deve essere superiore a 3 metri rispetto la quota dettata dall’esercizio

f) l’apneista (ovvero il solo allievo che si deve immergere) deve essere sempre sagolato e munito di relativa boa segnasub; tale sagola, unica per un gruppo di apneisti, verrà passata all’apneista di turno

g) la sagola sarà legata in vita o al polso (non alla cintura di zavorra, in modo da consentire l’eventuale recupero anche dopo sganciamento della zavorra)

h) con scarsa visibilità (ma almeno di 3 metri), sono facoltativi (a discrezione dell’Istruttore) una coppia di sommozzatori in possesso di regolare brevetto posti in prossimità del punto di arrivo degli apneisti ed a contatto visivo tra loro

i) non saranno effettuate esercitazioni o immersioni di nessun genere in presenza  di forti correnti

l) l’allievo apneista di 1°, in linea di massima, si immergerà in acqua libera senza alcun cavo guida. L'Istruttore, qualora lo ritenga necessario, lo può comunque utilizzare

Contenuti del corso

Teoria

durata minima 8 ore

- Presentazione del corso e cenni sulla struttura Federale

- Attrezzature (Pinne - Monopinna – Maschera – Aeratore - Mute)

- Elementi di Anatomia e Fisiologia 1° (Il cuore e la circolazione - L’apparato respiratorio - La respirazione - Volumi polmonari - L’orecchio - I seni)

- Compensazioni: Valsalva e Marcante Odaglia

- Cenni di Fisica 1° (Grandezze fisiche - L’atmosfera - La pressione atmosferica - L’esperimento di Torricelli - Il Principio di Archimede - Temperatura corporea - Temperatura dell’acqua - La pressione in immersione - Termoclino)

- Cenni di tecniche respiratorie e di rilassamento

- Gli incidenti in Apnea

- Cenni di Eco-biologia marina 

- Tecniche di RCP secondo le metodiche BLS

- Cenni di tecnica e didattica dell’uso della monopinna

Esercitazioni pratiche in bacino delimitato

durata minima 20 ore

- Compensazioni e ventilazioni

- Solo gambe con tavoletta: 50 metri a Rana e 50 metri SL

- Nuoto in superficie a corpo libero:

a) 50 metri a rana

b) 50 metri  SL

- Pinneggiamento in superficie con tavoletta, maschera, pinne ed aeratore: 200 metri

- Sostentamento a rana con ausilio dell’opposizione delle mani:

a) 1 minuto a carico naturale

b) 30 secondi con 3 Kg.

- Sostentamento per pinneggiamento verticale:

a) 2 minuti a carico naturale

b) 1 minuto con 4 Kg.

- Uno svuotamento della maschera

- Apnea da fermo per 1 minuto

a) in superficie

b) sul fondo - zona bassa

- Nuoto in superficie in apnea con l’utilizzo della tavoletta, 20 metri con colpo di gambe a rana

- Nuoto in immersione a corpo libero (rana) 25 metri

- Capovolte a corpo libero

- Capovolte con maschera, pinne ed aeratore:

a) a squadra

b) a forbice

- Nuoto in immersione con maschera e pinne: 25 metri per 5 volte con adeguato recupero

- Tecniche di Salvamento e RCP secondo le metodiche BLS

Gli esercizi che non possono essere svolti in piscina si eseguiranno in acque libere, in un bacino controllato e delimitato.

L’Istruttore utilizzerà la tavoletta  come attrezzo ausiliario per facilitare la corretta impostazione della gambata nel nuoto a rana e nel pinneggiamento ed introdurrà nel programma didattico, teorico-pratico, l’uso della “Monopinna”.
Esercitazioni in acque libere

durata minima 4 sessioni da almeno 2 ore e ½ l’una
- Nuoto in superficie a corpo libero per 25 metri ed esecuzione d’una capovolta raggiungendo la profondità di 4 metri.

- Nuoto in superficie con attrezzature per 200 metri ed esecuzione di una capovolta raggiungendo la profondità di 4 metri.

- Numero 4 capovolte a corpo libero raggiungendo la profondità di -4 metri con adeguati intervalli di recupero.

- Numero 4 capovolte con attrezzature raggiungendo la profondità di -8 metri con adeguati intervalli di recupero.

- Percorso di 5 metri con attrezzature alla profondità di -5 metri.

- 15 minuti di snorkeling con ricerca, riconoscimento di flora e fauna marina
Le esercitazioni a corpo libero saranno effettuate solo in acque con temperatura ideale.


Metodica federale d’approccio ambientale nelle attività didattiche per Apnea di 1°Grado

Materiali e metodi

Per lo svolgimento della metodica e per  compilazione delle schede di riconoscimento allegate devono essere applicate le seguenti istruzioni:

Materiali

· Lavagnetta subacquea.

· Schede plastificate allegate.

· Schede cartacee da compilare a fine immersione allegate.

Metodi

· Effettuare i rilevamenti solo nelle due ultime immersioni del corso.

· Effettuare il rilevamento di un solo organismo per ogni singola immersione e per un tempo non superiore al 50% del tempo totale dell’immersione.

· Seguire la procedura di rilevamento riportata nelle schede cartacee e le indicazioni dell’Istruttore.

· Predisporre adeguatamente la lavagnetta in modo da facilitare l’annotazione dei dati richiesti.

· Porre particolare attenzione a non danneggiare gli organismi marini anche durante le misurazioni.

· Compilare le schede cartacee subito dopo l’immersione e consegnarle all’Istruttore.

· Per effettuare il rilevamento in apnea delimitare il percorso con due boe segnasub ed effettuare le immersioni nell’area così individuata.

ESERCIZI IN BACINO DELIMITATO

BD 01 - Compensazioni e ventilazioni

L’allievo deve effettuare, mettendo in pratica quanto appreso nel corso di teoria:

a) una serie di compensazioni del tipo Valsalva, Marcante-Odaglia, sul bordo vasca ed in immersione, opportunamente zavorrato, a –1 metro

b) ventilazioni addominali e toraciche, due per tipo alternativamente, sotto diretto controllo dell’Istruttore, il quale ne verificherà la corretta esecuzione

Componenti per l’apneista

- corretta esecuzione delle manovre di compensazione

- corretta esecuzione delle manovre di ventilazione

BD 02 - Nuoto in superficie a corpo libero con tavoletta

L’allievo dovrà compiere un percorso di 50 metri con azione propulsiva ottenuta:

a) solo con battuta alternata delle gambe a SL

b) solo con battuta delle gambe a rana

BD 03 - Nuoto in superficie a corpo libero

L’allievo deve essere in grado di nuotare correttamente per 50 metri nei due stili previsti (rana e S.L.), mantenendo il minor stato d’affaticamento possibile.

L’allievo entra in acqua al via dell’Istruttore ed esegue il percorso previsto.

Le virate vengono effettuate senza capovolta, ma con appoggio della mano al bordo e rotazione del tronco.

Componenti per l’apneista

- corretta esecuzione dei diversi stili di nuoto (rana e stile libero)

BD 04 - Nuoto in superficie con tavoletta, maschera, pinne, aeratore

L’allievo deve essere in grado di pinneggiare correttamente mantenendo il minor stato d’affaticamento possibile.

1. gli allievi si vestono sul bordo con la corretta sequenza, quindi, al via dell’Istruttore entrano in acqua

2. dopo aver formato la coppia nuotano affiancati, controllandosi reciprocamente, per 200 metri

3. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- corretto pinneggiamento

- corretta esecuzione della tecnica di coppia

- costante ritmo e ventilazione

BD 05 - Sostentamento a rana, a carico naturale e con 3 kg di zavorra

L’allievo deve essere in grado di mantenersi in galleggiamento con il solo ausilio del movimento delle gambe a rana (alternata o simmetrica) e dell’opposizione delle mani per il tempo previsto con la bocca in costante emersione. L’allievo che non esegue l’esercizio resta vicino al compagno sostenendosi con le pinne calzate, pronto ad intervenire per recuperare la zavorra.

1. gli allievi, al via dell’Istruttore, entrano in acqua e si posizionano uno di fianco all’altro, appoggiati al bordo

2. al via dell’Istruttore si allontanano dal bordo, l’allievo d’assistenza resta in posizione prossima al bordo ed eseguono la prima parte dell’esercizio in cui l’allievo che esegue si mantiene in galleggiamento per 1 minuto

3. trascorso il tempo previsto, l’Istruttore porge all’assistente la cintura di zavorra e questi la passa al compagno che esegue l’esercizio con la zavorra di 3 Kg

4. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’allievo che esegue l’esercizio

- corretta esecuzione della rana (alternata o simmetrica)

- bocca in costante emersione

- corretto movimento d’opposizione delle mani

Componenti per l’allievo che funge da compagno

- corretto pinneggiamento

- corretta distanza dal compagno

BD 06 - Sostentamento per pinneggiamento in verticale

La metodologia esecutiva ricalca quella precedente, ma in questo caso entrambi gli allievi calzano le pinne. Due minuti a carico naturale ed un minuto con 3 kg

Componenti per l’allievo che esegue l’esercizio:

- corretto pinneggiamento

- bocca in costante emersione

Componenti per l’allievo che funge da compagno:

- corretto pinneggiamento

- corretta distanza dal compagno

BD 07 - Svuotamento della maschera

L’allievo deve essere in grado di svuotare completamente la maschera restando in immersione (l’esercizio si esegue in zona bassa)

1. indossata l’attrezzatura l’apneista ed il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano verticalmente affiancati, appoggiati al bordo vasca

3. quando pronto l’apneista s’immerge per affondamento e si pone ad una distanza di circa un metro dal bordo vasca

4. posizionato in ginocchio, effettua il riempimento e lo svuotamento della maschera.

5. dopo la riemersione gli allievi si scambiano i ruoli

6. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista :

- tranquillità e correttezza nell’esecuzione

- minima perdita d’aria dal bordo superiore della maschera

- tranquillità nell’emersione

BD 08/a - Apnea da fermo per  1 minuto – in superficie

Tutte le apnee da fermo si effettuano senza l’aeratore collegato alla maschera, in modo da abbandonarlo all’inizio della prova.

1. indossata l’attrezzatura l’apneista ed il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano orizzontalmente, affiancati

3. entro 3 minuti e comunque con l’apneista pronto, dopo aver abbandonato l’aeratore, inizia l’apnea in galleggiamento, senza alcuna presa

4. il compagno provvede affinché il corpo dell’apneista non si allontani dal punto di partenza

5. il compagno avverte l’apneista ogni 15/20 secondi, toccandolo e ricevendo il cenno di conferma 

6. l’apneista risponde al tocco del compagno muovendo una mano o un dito

7. allo scadere di 1 minuto, su avviso del compagno, l’apneista emerge

8. effettua alcuni atti respiratori 

9. conferma con un cenno (OK!) la sua condizione al compagno e si toglie la maschera

10. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista:

- corretta segnalazione durante l’apnea

- tranquillità nell’emersione

Componenti per il compagno:

- interventi tempestivi

BD 08/b - Apnea da fermo per  1 minuto – sul fondo

1. indossata l’attrezzatura l’apneista ed il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano orizzontalmente affiancati

3. entro 3 minuti, l’apneista deve immergersi per affondamento (profondità 2 metri, max 4)

4. abbandonato l’aeratore, si posiziona supino sul fondo, dove trova una zavorra supplementare di 4 kg, o una ventosa d’ancoraggio da utilizzare se necessario

5. effettua segnalazioni al compagno di superficie, muovendo una mano, allo scadere dei primi 20/25 secondi

6. ai 50 secondi, il compagno dalla superficie lo raggiunge, toccandolo, ricevendo cenno di conferma

7. ricevuta conferma, per reciproca intesa abbandonano il fondo ed emergono insieme

8. effettua alcuni atti respiratori

9. conferma con un cenno (OK!) la sua condizione al compagno e si toglie la maschera

10. al termine dell’esercizio escono dall’acqua per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- corretta immersione

- corretto utilizzo della zavorra supplementare

- corretta segnalazione durante l’apnea

- tranquillità nell’emersione

Componenti per il compagno

- interventi tempestivi e capovolte corrette

BD 09/a - Nuoto in superficie in apnea a corpo libero (rana) con l’utilizzo della tavoletta

20 metri per 3 volte

1. gli allievi si preparano seduti a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua si posizionano verticalmente, appoggiandosi al bordo vasca

3. entro 3 minuti, o quando pronto, l’apneista inizia i percorsi a rana, in apnea, da effettuarsi lentamente

4. dopo 20 metri viene avvertito dal compagno ed interrompe l’apnea completando il percorso fino a bordo vasca, respirando tranquillamente

5. al bordo effettua i recuperi adeguati

6. il compagno lo segue con stile rana e senza mai immergere il capo

7. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista:

- esecuzione tranquilla lenta e ritmica del nuoto
BD 09/b - Nuoto in immersione a corpo libero (rana): 25 metri per 2 volte

1. indossata l’attrezzatura facoltativa (eventuale zavorra e muta), l’apneista e il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano orizzontalmente, affiancati

3. entro 3 minuti, o quando pronto, l’apneista s’immerge per affondamento, si spinge dal bordo vasca, effettua il percorso a rana, mantenendosi ad una profondità di circa 1-1,5 metri

4. percorsi 25 metri, riemerge, effettua un recupero adeguato e riparte

5. il compagno lo segue dalla superficie

6. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- corretta spinta dal bordo

- tranquillità e correttezza nell’esecuzione

- pausa tra le passate

- efficacia nelle passate

- esecuzione tranquilla

- tranquillità nell’emersione

BD 10 - Capovolte a corpo libero in raccolta

Sequenza di 3 capovolte

1. l’apneista e il suo compagno si presentano a bordo vasca, il compagno indosserà maschera, pinne ed aeratore

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizioneranno verticalmente appoggiati al bordo della vasca

3. quando pronto l’apneista si scosta dal bordo di circa 1,5 metri ed esegue una capovolta in raccolta per raggiungere il fondo dove effettua una rotazione per appoggiare i piedi sul fondo stesso e con una spinta si dirige verso la superficie. Ripeterà l’esercizio per tre volte con un adeguato recupero tra le capovolte

4. il compagno resta in posizione di sicurezza, in galleggiamento per pinneggiamento, con il viso immerso e respirando dall’aeratore

5. giunto in superficie, l’apneista rivolge al compagno un cenno d’assenso (OK!)

6. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- corretta esecuzione della capovolta

- efficacia della capovolta

- esecuzione tranquilla

BD 11 - Capovolte con maschera, pinne ed aeratore

Sequenza di 6 capovolte con due stili: 3 a squadra, 3 a forbice

1. indossata l’attrezzatura l’apneista ed il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano orizzontalmente, affiancati

3. entro 1 minuto, l’apneista inizierà la serie di capovolte, raggiungendo il fondo della piscina, permanendo 3” ed emergendo a 2/3 metri dal punto d’immersione

4. in superficie si ventila lentamente per un massimo di 5 volte tra un’immersione e l’altra

5. effettuate le capovolte, gli allievi invertono i ruoli

6. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- corretta esecuzione dei diversi stili

- efficacia delle capovolte

- tranquillità e correttezza nell’esecuzione

- tranquillità nell’emersione

BD 12 - Nuoto in immersione con attrezzatura: 25 metri per 5 volte

1. indossata l’attrezzatura, l’apneista ed il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano orizzontalmente affiancati, in prossimità del bordo vasca

3. entro 3 minuti l’apneista deve iniziare il percorso, immergendosi con una capovolta corretta

4. pinneggiando alla quota costante di circa un metro, effettua il primo percorso da 25 metri

5. emerso, riposiziona l’aeratore e, raggiunto il bordo vasca, si ventila adeguatamente

6. ripete l’esercizio per 5 volte

7. le braccia verranno mantenute distese all’indietro

8. ad ogni emersione conferma con un cenno (OK!) la sua condizione al compagno

9. il compagno segue l’esercizio dalla superficie dell’acqua, dotato della stessa attrezzatura

10. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- capovolta corretta (a squadra o forbice)

- corretta posizione delle mani e delle braccia

- pinneggiamento costante, ampio, lento e simmetrico

- tranquillità nell’emersione

Componenti per il compagno

- corretto pinneggiamento di superficie

BD 13 - Percorsi con soste, per tre volte

1. indossata l’attrezzatura l’apneista ed il suo compagno si presentano a bordo vasca

2. al via dell’Istruttore entrano in acqua e si posizionano orizzontalmente affiancati, in prossimità del bordo vasca

3. entro 3 minuti l’apneista deve iniziare il percorso, immergendosi con capovolta corretta

4. pinneggiando in prossimità del fondo, percorre 10 metri, vi sosta per 3”, poi ritorna al punto di partenza

5. emerso, mantenendosi in posizione orizzontale, riposiziona l’aeratore e si ventila per un tempo massimo di tre minuti (...o comunque sufficiente per un recupero idoneo)

6. ripete l’esercizio per altre 2 volte, incrementando la sosta sul fondo di 3” per volta

7. durante il percorso subacqueo le braccia verranno mantenute distese all’indietro

8. ad ogni emersione conferma con un cenno (OK!) la sua condizione al compagno

9. il compagno segue l’esercizio dalla superficie dell’acqua, dotato della stessa attrezzatura

10. al termine dell’esercizio escono per intesa reciproca

Componenti per l’apneista

- corretta capovolta

- corretta posizione delle mani e delle braccia

- pinneggiamento costante, ampio, lento e simmetrico

- tranquillità nell’emersione

- esecuzione disinvolta

Componenti per il compagno

- corretto pinneggiamento di superficie

BD 14 – Recupero dell’infortunato sul fondo, trasporto e prove di RCP – BLS 

1. indossata l’attrezzatura, compresa la zavorra di 4 kg, il compagno, ventilandosi adeguatamente,  si immerge, raggiunge il fondo e vi giace prono e/o supino fino all’arrivo dell’apneista

2. l’apneista, indossata tutta l’attrezzatura, coordinandosi con il compagno, dopo un percorso in superficie di almeno 10 metri, s’immergerà e lo raggiungerà sul fondo ed alle spalle

3. dopo la presa del compagno lo libererà della zavorra, si libererà della propria e prendendolo con

un braccio sotto l’ascella, lo ribalterà accostandoselo al torace ed inizierà la risalita

4. in superficie lo libererà della maschera e dell’aeratore, inserirà il proprio nella bocca del compagno, inizierà il trasporto fino al bordo della piscina simulando una respirazione

5. raggiunta la sponda, girerà il compagno di fronte ad essa, terrà le sue mani ferme sul bordo  facendo pressione con una propria, si libererà della propria attrezzatura ed issandosi a sua volta tenterà di sollevarlo prestando sempre attenzione al capo che dovrà essere costantemente emerso

6. adagiato il compagno sul bordo simulerà una RCP secondo le metodiche BLS

Componenti per l’apneista         

- corretta e decisa esecuzione di tutto l’esercizio
ESERCIZI IN ACQUE LIBERE

AL 01 - Nuoto in superficie, a corpo libero, per 50 metri e capovolta a –4 metri

1. l’apneista, a corpo libero, ed il compagno, che indossa maschera ed aeratore, si presentano al punto di partenza

2. al via dell’Istruttore effettueranno un percorso di 25 metri, quindi, dopo una virata, ritorneranno al punto di partenza

3. al nuovo via dell’Istruttore, l’apneista effettua una capovolta raggiungendo il fondo a –4 metri, raccogliendo un piccolo (ma visibile e colorato) oggetto precedentemente posizionato

4. dopo l’emersione consegna l’oggetto al compagno ed insieme escono dall’acqua

Componenti per l’apneista

- nuoto a ritmo costante

- corretta capovolta

- tranquillità nell’emersione

Componenti per il compagno

- corretto nuoto di superficie e controllo del compagno

AL 02 - Nuoto in superficie, con attrezzature, per 200 metri e capovolta a – 8 metri

1. l’apneista ed il compagno, indossando l’attrezzatura completa, si presentano al punto di partenza

2. al via dell’Istruttore effettuano un percorso di 25 metri per 8 volte

3. ritornati al punto di partenza, l’apneista effettua una capovolta, raggiungendo il fondo a – 8 metri e raccogliendo un piccolo (ma visibile e colorato) oggetto prima posizionato dall’Istruttore

4. dopo l’emersione consegna l’oggetto al compagno, ed insieme escono dall’acqua

Componenti per l’apneista

- nuoto a ritmo costante

- corretto pinneggiamento

- corretta capovolta a squadra o a forbice

- tranquillità nell’emersione

Componenti per l’allievo che funge da compagno

- corretto pinneggiamento di superficie e controllo del compagno

AL 03 - Quattro capovolte a corpo libero raggiungendo - 4 metri

1. l’apneista a corpo libero, il compagno con l’attrezzatura completa ed il pallone segnasub, si presentano sul punto d’immersione

2. al via dell’Istruttore, quando pronto l’apneista si deve immergere con capovolta in raccolta. Raggiunta la quota prevista, opportunamente segnalata, vi rimarrà per 3 secondi

3. emerso, segnala al compagno il suo stato fisico (OK!)

4. si ventila per un tempo adeguato

5. ripete l’esercizio per complessive 4 immersioni

6. il compagno segue l’esercizio dalla superficie

7. dopo l’ultima emersione insieme, escono

Componenti per l’apneista

- corretta capovolta

- corrette passate a rana

- rispetto del tempo di permanenza e di ventilazione

- tranquillità nell’emersione

AL 04 - Quattro capovolte con attrezzature raggiungendo - 8 metri

1. l’apneista ed il compagno, con l’attrezzatura completa e la boa segnasub, si portano sul punto d’immersione

2. entro 3 minuti l’apneista si deve immergere con capovolta corretta, raggiunge la quota prevista, segnalata da opportuna targhetta posta sul fondo e risale

3. l’intero percorso deve essere effettuato con buono stile ponendo attenzione alla manovra di compensazione

4. emerso, segnala al compagno il suo stato fisico (OK!)

5. si ventila adeguatamente

6. ripete l’esercizio per complessive 4 immersioni

7. il compagno segue l’esercizio dalla superficie

8. dopo l’ultima emersione insieme escono

Componenti per l’apneista

- corretta capovolta a squadra o a forbice

- corretto pinneggiamento subacqueo

- rispetto del tempo di permanenza e di ventilazione

- tranquillità nell’emersione

AL 05 - Percorso di 5 metri con attrezzature a - 5 metri

1. indossata l’attrezzatura, l’apneista ed il suo compagno si portano sul punto d’immersione, muniti di sagola collegata ad una  boa segnasub

2. l’apneista, quando sarà pronto, al via dell’Istruttore, s’immergerà con capovolta a forbice o a squadra, sagolato alla boa segnasub

3. effettua l’intero percorso

4. emerso, si ventila in modo opportuno 

5. segnala al compagno il suo stato fisico (OK!) e riposiziona l’aeratore

6. le braccia verranno mantenute distese in avanti

7. il compagno segue l’esercizio dalla superficie; sarà suo compito verificare segnali premonitori di eventuale difficoltà, sia durante l’esecuzione delle immersioni, sia dopo l’emersione

Componenti per l’apneista

- corretta capovolta

- pinneggiamento costante, ampio, lento e simmetrico

- tranquillità nell’emersione

Componenti per il compagno

- corretto pinneggiamento di superficie e controllo del compagno

AL 06 - 15 minuti di snorkeling

1. indossata l’attrezzatura, gli apneisti raggiungono il punto d’immersione, muniti d’una sagola con la boa di segnalazione

2. il gruppo di apneisti segue l’Istruttore, tenendo conto del tempo necessario per il rientro

3. eventuali immersioni si possono effettuare ad una quota massima di – 5 metri

4. il gruppo si deve mantenere all’opportuna distanza dalla boa segnasub

Componenti per l’apneista

- corretta distanza dalla boa segnasub

- rispetto dei limiti fissati

- comportamento corretto di coppia

- corrette capovolte

- corretto pinneggiamento

- corretto comportamento nel rispetto dell’ambiente

- riconoscimento della flora e fauna locale
Consigli agli Istruttori

Lo scopo del corso è formare un subacqueo, un apneista, migliorandone la preparazione fisica giungendo ad una sempre più consistente preparazione mentale, anteponendo la sicurezza a qualunque altra opportunità.

1. Predisporre le lezioni in modo tale da rendere attori attivi tutti gli allievi è un ottimo metodo, pertanto, meno ordini vengono impartiti a bordo vasca, migliori risultati si otterranno e maggior tempo sarà disponibile per le doverose correzioni e consigli. La presentazione degli esercizi durante le lezioni di teoria ottimizzano le lezioni in bacino delimitato.

2. E’ sicuramente molto formativo l’insegnamento di un gran numero di esercizi. Pertanto la ricerca dell’eccessivo perfezionamento di alcuni esercizi deve essere posto in secondo piano.

3. L’Istruttore deve sempre cercare di agevolare fisicamente e psicologicamente gli allievi al fine di creare un ambiente il più possibile tranquillo.

4. L’apneista deve effettuare l’esercizio quando si sente pronto, nel rispetto comunque dei tempi  destinati all’esercitazione. Una eventuale richiesta da parte dell’allievo di momentanea sospensione dell’esercizio non deve essere interpretato come fattore negativo.

5. L’utilizzo di schede dettagliate sugli esercizi da seguire, disponibili a bordo vasca, sono un buon metodo per seguire l’andamento dell’esercitazioni da parte degli allievi.

6. L’Istruttore non deve intervenire fisicamente se non in caso di pericolo con manifesta incapacità o intempestività del compagno.

7. L’Istruttore ha la possibilità di variare la sequenza degli esercizi  se questo determina una crescita più agile e uniforme degli allievi, in considerazione del tempo che si ha a disposizione, del numero degli allievi  e delle caratteristiche dell’impianto di cui si dispone.

8. L’Istruttore sarà intransigente con gli allievi nei temi riguardanti la sicurezza pretendendo da essi il massimo impegno applicativo e comportamentale.

9. L’Istruttore terrà sempre distinta la preparazione di base dall’agonismo, nel quale non dovrà mai sconfinare.

10. L’Istruttore renderà omogenei e poco numerosi i componenti dei gruppi.




SCHEDA ALLIEVO


Cod. SA 1
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