Atlantis-Scuba

GHID GRATUIT - PLOIESTI

Primul tau curs de
scufundare: ce trebuie
sa stit inainte sa incepi.

Raspunsuri sincere la intrebarile pe care ni le pun aproape toti
cursantii: inot, frica, sanatate, durata, costuri si alegerea certificarii.

Scris de instructorii Atlantis-Scuba - office@atlantis-scuba.ro - Ploiesti



1 Pot face cursul daca nu inot bine?

Nu trebuie sa fii inotator de performanta. Standardele cer un nivel de baza, ca sa fii in siguranta la
suprafata:

® 53 poti pluti sau sa te mentii la suprafatd 10 minute, fara ajutor;

® sainoti 200 de metri in orice stil, fara limita de timp, sau 300 de metri cu masca, tub si labe.

Autotest simplu: intr-o piscina, pluteste 10 minute pe spate sau in picioare, fara sa te sprijini de
margine. Daca reusesti fara sa te epuizezi, esti aproape sigur pregatit. Daca nu esti sigur, il facem
impreuna la proba gratuita.

2 Mi-e teama. Ce se intampla de fapt?

Aproape toti cursantii sunt emotionati la inceput, iar claustrofobia si teama de apa adanca sunt foarte
frecvente. lata ce ar trebui sa stii:

PRIMA RESPIRATIE SUB APA

Se intampla in piscina, la adancime mica, cu instructorul langa tine. Prima senzatie surprinde, pentru ca
respiri pe gura printr-un regulator, iar apa e deasupra capului. Corpul se obisnuieste de regula in cateva
minute.

REGULA DE AUR

Nu iti tii niciodata respiratia. Respiri continuu, calm si relaxat. Este prima regula pe care o inveti si cea
mai importanta.

URECHILE

Pe masura ce cobori, simti presiune in urechi, ca intr-un avion care aterizeaza. Se rezolva prin ,egalizare”
(sufli usor cu nasul pensat), pe care o exersezi inca de la inceput. Daca nu merge, urci putin si incerci din
nou. Nu continui sa cobori cu durere.

CUM GESTIONAM FRICA

® incepem la adancime mica si avansam doar cand esti relaxat;

® poti face semn oricand si iesi la suprafata;

® nu te fortam sa faci nimic. Ritmul e al tau.
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3 Sanatate: cine are nevoie de un consult medical?
inainte de curs completezi o fisa medicala. Daca raspunzi ,da" la anumite intrebari, ti se cere avizul unui
medic Tnainte de a intra in apa. Nu e o formalitate: presiunea afecteaza urechile, plamanii si inima.

De regula este nevoie de parerea unui medic daca ai sau ai avut:

® astm sau alte probleme respiratorii, pneumotorax;

® boli de inima, tensiune arteriala necontrolata;

* epilepsie, pierderi de cunostinta;

® diabet sau alte boli cronice care cer tratament;

® probleme serioase ale urechilor sau sinusurilor, interventii recente;

® sarcina (scufundarile nu se recomanda in timpul sarcinii).

Lista e orientativa si nu inlocuieste un consult medical. Daca ai o indoiald, cere avizul inainte sa te inscrii.

4 Cum decurge cursul

Certificarea Open Water Diver are trei etape. iti permite sa te scufunzi cu un partener pana la 18 metri,
oriunde in lume.

Etapa Ce faci

1. Teoria Presiune, echipament, siguranta. Se face online, pe Zoom, in ritmul grupei tale, in
prima saptamana.

2. Piscina Primele respiratii sub apa si abilitatile de baza, intr-un mediu controlat, in grupa ta
mica: 3 sedinte in piscina Plaisir din Ploiesti (a 4-a, daca e nevoie).

3. Apele deschise Patru scufundari de certificare, in mare. Locul il alegem impreuna, in functie de sezon:
Constanta, Grecia sau Bulgaria (iarna, de exemplu, Egipt).

Durata depinde de tine: in jur de 3 saptamani, daca vremea e buna si exercitiile merg bine. Daca ai nevoie

de mai mult timp, il primesti. Singura limita vine de la PADI si SSI: un curs deschis trebuie inchis in maxim
6 luni de la inceput, iar plata se incheie in acelasi termen.

5 Ce aduci la primul curs

costum de baie (si prosop);

ochelari de vedere sau lentile de contact, daca porti (ne spui din timp si gasim o solutie);

o sticla de apa si ceva de mancare usor;

O
O
[3 fisa medicala completata;
O
O

intrebarile tale. Nu exista intrebari nepotrivite.
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Costuri: ce sa intrebi, indiferent de scoala aleasa

Pretul afisat nu spune tot. Inainte sa te decizi, cere un raspuns clar la fiecare dintre punctele de mai jos:
Ce echipament este inclus in pret si in ce stare este?

Cate sedinte de piscina include pretul, iar daca am nevoie de mai multe, platesc in plus?
Materialele de curs si taxa de certificare sunt incluse?

Cine plateste transportul si cazarea pentru scufundarile in ape deschise?

Cati cursanti sunt intr-o grupa pentru un instructor in apa?

O00o4gd

La noi: grupe de maximum 4 cursanti, 2 instructori, echipament complet inclus.

Esential: 550 € (teoria online, 3 sedinte de bazin, 4 scufundari in mare, certificarea SSI sau PADI).
Complet: 650 € (Esential, plus 2 sedinte 1 la 1 cu instructorul).
Pentru doi: 1.000 € (Esential) sau 1.200 € (Complet), pentru ambele persoane.

Nu este inclus: deplasarea, cazarea si mesele pentru weekendul la mare. Daca ai nevoie de sedinte
de bazin in plus, platesti doar accesul la piscina: 50 RON pe sedinta.

Plata se poate face in rate: avans 30% la inscriere, restul in 3 rate egale, flexibile.

Preturi valabile in octombrie 2026. Cele actuale sunt pe atlantis-scuba.ro.

SSI sau PADI?

Ambele sunt organizatii internationale, recunoscute in toata lumea. Nivelul Open Water Diver este
echivalent, iar cu oricare te poti scufunda oriunde si poti continua cu celalalt sistem.

Diferentele sunt mai mult de abordare si de materiale. De aceea conteaza mult mai mult instructorul
decat sigla de pe card: cat timp iti acorda, cum explica si cum te face sa te simti in apa.

Daca ai deja un plan (o vacanta, un loc anume), spune-ne si te ajutam sa alegi varianta potrivita.

URMATORUL PAS

Vino la o discutie relaxata si la o proba gratuita in piscina (Discover). Vezi echipamentul, il
incerci si primesti raspuns la orice intrebare, fara presiune de inscriere.

Proba gratuita: atlantis-scuba.ro/proba-gratuita

Email: office@atlantis-scuba.ro
Telefon / WhatsApp: 0720 959 611
Site: atlantis-scuba.ro




