B RAYS

Pozvanka na kurz freedivingu

RAY DIVING s.r.0. a FREEDIVING.CZ Vas zvou na tydenni kurz
freedivingu v potapécéském centru LIGHTHOUSE DAHAB v Egypté

v terminu 25. 1. - 1.2. 2010

Obsah kurzii vychazi ze zkusSenosti vedouciho instruktora Daniela Exnera z kurzu u Umberta
Pelizzariho, Gc¢asti na MS a soutézich svétové urovné, z tréninku + dlouhodobé spoluprace s
n&kolikanasobnym rekordmanem Martinem Stépankem a dnes téZ z bohatych zku$enosti s
vedenim kurzl v riznych zemich a ze spoluprace na nataceni dokumentt o freedivingu.

Cena kurzu: 23 400,- K¢
Cena opakovani kurzu: 19 500,- K¢
Cena doprovod: 15 500,- K¢

V cené kurzu je zahrnuto:
e Zpatecni letenka PRAHA — SHARM EL SHEIK - PRAHA
e Veskeré transfery
e Ubytovani v hotelu ** Golden Star (liizkoviny, lednice, klimatizace, socidlni zatizeni),
soukromé posezeni
e Polopenze v potapécském centru Lighthouse v Dahabu
e Kurzovné freedivingu (pod vedenim Daniela Exnera a instruktorit FREEDIVING.CZ)
e Moznost vyuziti skladu s uzamykatelnymi sktiftkami v centru Lighthouse

V cené neni zahrnuto:
e POJISTENI
e Povinné egyptské vizum (kupuje se na letisti v SSH, cena 15,- USD, PROSIM MEJTE
PRESNE)

Doporucujeme Vam:
e Pojisténi proti stornovani akce
e Informace ohledné vystroje pro freediving najdete v piiloze, nebo na
www.freediving.cz/vybaveni.php
e Sebou drobnou hotovost v USD nebo EUR, v Dahabu je moznost vybéru
z bankomatu.
e Z divodu vétrného pocasi teplejsi obleceni (vétrovku, cepici).

Platnost Vaseho cestovniho pasu musi byt minimalné 6 mésicti po navratu do CR!!!
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Obsah teorie a praxe kurzu freedivingu v bodech:

- zasady bezpecnosti a zachrany v teorii i1 praxi, nutnost buddy systému
- specidlni vybaveni pro freediving a jeho spravné pouZziti
- fyzika a fyziologie freedivingu

- stimulace a vyuziti potapeciho reflexu savct

- dechové techniky a cvic¢eni — kontrola dechu

- mentalni ptiprava, relaxacni techniky, vizualizace

- trénink potapéni vlastnimi silami a statické apnoi

- specidlni techniky vyrovndvani tlaku

- v§eobecny a specificky trénink pro freediving

- tréninkovy program pro budouci rozvoj

- dalsi konzultace

Cilem kurzu je:

Provozovat bezpecny a stylovy freediving diky ziskani znalosti a zkuSenosti z oblasti fyziky,
fyziologie a psychologie freedivingu. Naucit se pouzivat vSechny uzite¢né techniky a figle

k prodlouzeni ¢asu na nadech a k schopnosti potopit se s lehkosti do vétsich hloubek. Diky
tomu ziskat zdravé sebevédomi a chut’ do dal§iho rozvoje. Principielni navod k tréninku a
dalsi konzultace jsou soucasti

Doprava:

Doprava je letecka odlet Praha Ruzyi (z ditvodu charterového letu ¢as odletu bude uptesnén
piiblizn€ 14 dni pred odletem) ptilet Egypt Sharm el Sheik. Doba letu ptiblizné 4 hodiny.
Transfer Sharm el Sheik — Dahab ptiblizné jednu hodinu. A zpét....

Ubytovani:

Hotel Golden Star je vzdalen od potapééského centra Lighthouse piiblizné 7 minut pomalou
chiizi. Jednoduché dvoultizkové pokoje véetné 1iZkovin jsou vybaveny lednici, vlastni
socialnim zatizenim, klimatizaci (moznost si i pfitopit v ptipad¢ chladnych vecerti). Hotel je
velice maly a potapéeci jsou zde ubytovani vétSinou sami. Poloha hotelu je druhé fada na
hlavni pési zoné. Foto hotelu na: www.raydiving.com

Misto konani kurzu:

Slunny Egypt nabizi jednu znejlepSich moZnosti k potapéni vcelém Rudém mofi,
od koralovych ttest jizni ¢asti poloostrova Sinaj po odlehlé severni pobiezi Akabského zalivu
az k nedotcenym hlubindm jihu, které jsou dosazitelné pouze vicedennimi plavbami.
Potapécské centrum Lighthouse se nachazi v méstecku DAHAB v jihovychodni ¢&asti
Sinajského poloostrova. Poloostrov Sinaj lezi na severu Rudého mote, kde jej ze zapadu
obklopuje Suezsky zaliv, vychodni pobiezi Sinaje omyvaji vody Akabského zalivu. DAHAB
v arabském jazyku znamend ,zlat¢ misto®. Jeho pisecné plaze byly jesté pred par lety
obyvany pouze beduiny, kteti tu zili svoje jednoduché Zivoty. Dnes zde najdeme potapécska
centra, restaurace, hotely, poStu i nemocnici. Navzdory tomu si toto misto zachovalo svoji
tradi¢ni tvar az dodnes. Deset metri od potapécského centra Lighthouse se nachazi rozsahly
utes, ktery nabizi mnoho potdpécskych lokalit a velice vhodnym mistem pro kurzy
freedivingu.
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Odpocinek:

Ve volnych chvilich v pribéhu kurzu budete mit moznost odpocivat pifimo v potapecském
centru Lighthouse, kde je pro Vas pripravena terasa k pifimému slunéni s moznosti koupani
v mofti popiipad¢ objednani se chlazenych napoji......

Také ubytovaci prostory nabizeji klidné misto pro spole¢né posezeni v naprostém soukromi.
Hotel Golden star je vzdalen od potapécského centra Lighthouse cca 10 minut pomalou chizi.

Vylety:

Prilehlé okoli Dahabu nabizi né€kolik p&knych vyletl, napf. navstéva klastera Sv. Katefiny,
safari na velbloudech do Beduinské vesnice, Beduinska vecefe v horach, 4 hodinovy vylet na
terénnich ¢tytkolkéch do pousté atd..... Foto na: www.raydiving.com

Primérna lednova teplota vzduchu je 23°C den 17°C noc, vody 22°C, byva vétrno.
Ceny v obchodech a restauracich jsou obdobné jako u nas.

Po celou dobu vaseho pobytu se o vas postaraji:

za RAY DIVING s.r.o. Karel Zamec¢nik a Daniel Exner a instruktoti FREEDIVING.CZ

V ptipad¢ Vaseho zdjmu o tento kurz je nutné vyplnit ptihlasku a zaslat na nize uvedenou
adresu a dodrZet platebni podminky (na pfihlaSce) pro tento kurz freedivingu.

Diilezité upozornéni:

v leto$nim roce v lednu se osvédcila akce, kdy probehl kurz tydenni freedivingu v Dahabu a
nasledovné dalsi tyden byl pro potapéce piipraven tyden piistrojového potapéni. Jsme schopni
pro Vas zajistit 14ti denni letenku (s mensim ptiplatkem) a mtzete si slunicka a mote uzit o
tyden déle nejen jako freedivefi, ale také jako pfistrojovi potapéci a poznat nadherné
potapécskeé lokality v okoli Dahabu. Vice na: www.raydiving.com

Blizsi informace ke kurzu freedivingu na: www.raydiving.com

Pti platbé bankovnim pfevodem pouZzijte ¢islo uctu:
220911439/0300

VS: Vase rodné ¢islo

SS: 02

PREJEME VAM MNOHO KRASNYCH ZAZITKU A PONORU!

Kontakt:

tel: +420 603 523 533 Karel Zame¢nik
e-mail: info@raydiving.com Andrstova 6,
www.raydiving.com 180 00, Praha 8, Liben
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