
            

Apnea BASE SSI 

Stai cercando di capire come funziona l'apnea? Unisciti al nostro Basic Freediving per imparare ad 

immergerti in apnea fino a 5 metri in un giorno! 

La lezione di teoria ti fornirà una panoramica sull'attrezzatura per l'apnea, la fisiologia delle basi 

dell'apnea, la pressione, l'equalizzazione, la respirazione per l'apnea. Imparerai anche il buddy 

system, la perdita di controllo del movimento (LMC) e BO (black-out) ed eseguirai procedure di 

salvataggio. Poiché l'ambiente in cui viviamo è molto importante, ci sarà anche un capitolo 

sull'ambiente marino. 

L'apnea di base include sessioni statiche e dinamiche in acqua senza requisiti minimi. Dovrai 

completare due sessioni di apnea in piscina, o una sessione di apnea in piscina e una in acque libere, 

dimostrare le corrette tecniche di respirazione, rilassamento, posizionamento del corpo e superficie. 

Ti immergerai in apnea con una linea di immersione, o lungo un reef, utilizzando bi-pinne fino a una 

profondità massima di 5 metri, concentrandoti su: relax, duck diving, equalizzazione, 

pinneggiamento e tecniche di affioramento. Dovrai anche eseguire un salvataggio di blackout in 

superficie con il tuo amico. 

1 giorno (6-8 ore) - Profondità massima 5 m - Età minima 10 anni 

Attrezzatura e assicurazione incluse 

90 Euro + 25 Euro Kit (Manuale e Certificazione) 
 

LIVELLO APNEA SSI 1 

Vuoi scoprire l'apnea in tutti i suoi aspetti? SSI FREEDIVING LIVELLO 1 ti dà tutta la formazione e le 

conoscenze necessarie per immergerti in apnea in sicurezza con un compagno fino a una profondità 

massima di 20 metri. 

Le lezioni teoriche spiegheranno tutto sull'attrezzatura per l'apnea e la sua cura, come registrare le 

tue immersioni, fisiologia avanzata dell'immersione in apnea, la pressione, l'equalizzazione, la 

respirazione per l'apnea. Le abilità di apnea includeranno il buddy system, la perdita di controllo del 

movimento (LMC) e BO (black-out), le procedure di salvataggio, lo stretching e la flessibilità e le 

differenze tra apnea e scubadiving. Ci sarà anche una parte riguardante gli ecosistemi sottomarini. 

Il livello 1 include due sessioni di apnea in piscina e due sessioni di apnea in acque libere. Ti verrà 

richiesto di eseguire dinamiche con bi-pinne per 30 metri, dimostrando la corretta galleggiabilità 

neutra, partenza, pinneggiamento, posizione del corpo, virata e affioramento e corsa dinamica solo 

del braccio 15m. Gli esercizi includeranno il salvataggio di una vittima con pesi dinamici, salvataggio 

in superficie con perdita di controllo motorio (LMC), rimozione della maschera (acqua confinata), 

sessione statica in acqua senza requisiti minimi, immersione a peso costante (CWT) a una profondità 

minima di dieci (10) metri (20 metri al massimo),  pinneggiamento, posizionamento del corpo, 

orientamento della linea, tecniche di virata e affioramento, salvataggio in acque poco profonde 

(SWBO) da dieci (10) metri, salita solo con il braccio da dieci (10) metri e salita rimozione maschera 

da (10) metri. 

3 Giorni (16-20 ore) – Profondità Massima 20 m (Profondità Massima 12 mt per studenti di 

età inferiore ai 15 anni) 

Età minima 12 anni - In grado di nuotare 

Attrezzatura e assicurazione incluse 

280 Euro + 40 Euro Kit (Manuale e Certificazione) 



            

 

APNEA SSI LIVELLO 2 

 

Pronto a portare la tua apnea al livello successivo? Aumenta l'apnea media, migliora l'efficienza 

dell'apnea e portati a profondità maggiori con il Livello 2. 

La teoria includerà conoscenze avanzate su attrezzature, fisiologia, respirazione e revisioni dei riflessi 

di immersione dei mammiferi. Le conoscenze avanzate esamineranno l'assetto, le tecniche avanzate 

di equalizzazione, le misurazioni dei polmoni, l'allungamento toracico e la conoscenza avanzata della 

pressione. Ci porteremo ancora oltre parlando di apnea come sport e gare di apnea, fitness di apnea. 

Faranno parte del programma anche stretching e flessibilità, allenamento in apnea, riscaldamento e 

preparazione. Anche le capacità di sicurezza saranno riviste. 

Il livello 2 include 2 sessioni di apnea in piscina e 4 sessioni di apnea in acque libere. Ti verrà richiesto 

di eseguire la dinamica con le bi-pinne per un minimo di 50 metri mentre dimostri la corretta 

galleggiabilità neutra, partenza, pinneggio, posizionamento del corpo, virata e tecniche di 

affioramento. Le abilità degli esercizi includeranno il salvataggio in blackout di una vittima con pesi 

dinamici su, da una profondità compresa tra 2-4 metri, prestazioni statiche per un minimo di 2,5 

minuti, salvataggio in superficie con perdita di controllo motorio (LMC), immersione a peso costante 

(CWT) con bi- pinne a un minimo di 20 metri e una profondità massima di 30 m, mentre si esegue il 

metodo di equalizzazione Frenzel, orientamento della linea, posizionamento del corpo, 

pinneggiamento, caduta libera, virate e tecniche di affioramento, salita con solo braccia da 15 metri, 

risalita con rimozione della maschera da 15 metri, soccorso blackout  da 15 metri, traino di un 

apneista stanco per 50 metri ed eseguire procedure di sicurezza con il compagno apneista  da dieci 

(10) metri (compresi tempi adeguati e procedure di affioramento) 

 

3 giorni (24-30 ore) – Profondità minima 20 m - Profondità massima 30 m 

Età minima 15 anni - In grado di nuotare 

Completamento del programma di livello 1 – 6 o più sessioni di apnea 

Attrezzatura esclusa (20 Euro al giorno) - Assicurazione inclusa 

350 Euro + 35 Euro Kit (Manuale e Certificazione) 


