»(DAH AB‘;

> Del4 al 8de DlClembi'e2023
@DAHAB FREEDIVERS

Aumenta tu profundldaﬁl;‘i:
mejora tus habilidades y
aprende nuevas técnicas con
uno de los apneistas mas
profundos del mundo.

Del 4 al 8 de Diciembre 2023, el apneista profesional
Miguel Lozano, tercero del mundo en la modalidad de
inmersion libre con -122m, organiza un Campus de En-
trenamiento de Apnea en Dahab, en el centro DAHAB
FREEDIVERS.

El curso se basa especialmente en las modalidades de
inmersion libre, peso constante y peso constante sin
aletas, tanto en teoria como en practica. Los temas
destacados del curso seran: compensacion profunda,
mouthfill de presion constante y secuencial, buceo en
exhalacion pasiva, tiempos de inmersion prolongados,
relajaciony barreras mentales.

No importa el nivel que tengas, el curso es tanto para
principiantes como para competidores. Miguel traba-
jaraindividualmente para cada estudiante.

INFO

« Temperatura delagua sobre 23-252

« Necesario traje de 3mm o bmm.

« Sinecesitas cualquier pieza de equipo, seincluye en
el precio.

« Nosencontraremos lunes 11de Abrilalas 8.30 dela
manana en el centro DAHAB FREEDIVERS.

INCLUYE:

« Transporte desde/hasta Aeropuerto
Sharm el Sheikh/Dahab.

- Bdias de hotel(Red Sea Relax)
habitacion doble compartida con aire
acondicionadoy desayuno.

« Sesiones de entrenamientoenel
blue hole(taxi incluido)basado en
compensacion en profundidad
(mouthfill).

« Sesion de teorfa diariay estiramientos
matutinos.

PRECIO TODO INCLUIDO:

650€

(Campus de Apnea, transporte Aeropuerto Sharm/
Dahab/Sharm, taxis Blue Hole y 6 noches de alojamiento
con desayuno en habitacién doble compartida)

PRECIO SOLO CAMPUS:

450€

(5 dias entrenamiento)

2025

_FIM-122m
_CWT -105m
_CNF -83m
_STA 823"

Mas informacion:
miguel@miguelozano.com
info@dahabfreedivers.com



PROGRAMA

Lunes 4

— 8:30 Presentacion del curso

— 9:30 Taxi al Blue Hole

— 10:00 Blue Hole Estiramientos

— 11:00 Blue Hole sesion(Dia de Adaptacion FIM+CWT)
— 14:30 Comida

— 15:30 Taxi Dahab

—19:00 Video Analisis Técnica

Martes 5

— 8:30 Teorifa Compensacion Frenzel & Mouthfill
Secuencial + Buceo en Exhalacion FRC

—10:00 Taxi Blue Hole
— 10:30 Blue Hole Estiramientos

— M:30 Blue Hole sesion(Mouthfill Secuencial ejercicios +
Buceo en Exhalacion FRC)

— 14:30 Comida
— 15:30 Taxi Dahab

Miércoles 6

— 8:30 Video Analisis Mouthfill Teoria Mouthfill Presion
Constante

—10:00 TaxiBlue Hole
— 10:30 Blue Hole Estiramientos

— M:00 Blue Hole sesién(Ejercicios Buceo en residual +
Mouthfill Presién Constante)

— 14:30 Comida
— 156:30 Taxi Dahab

Jueves 7

— 8:30 Teoria tiempos prolongados en profundidad
— 9:30 Taxi Blue Hole

— 10:00 Blue Hole Estiramientos

— M:00 Blue Hole sesién(Ejercicios tiempos prolongados
en profundidad + Mouthfill Secuencial y Constante )

— 14:30 Comida

— 15:30 Taxi Dahab

— 17:00 Video Andlisis

Viernes 8

— 8:30 Taxi Blue Hole

— 9:00 Blue Hole Estiramientos

— 10:00 Blue Hole sesién(No Limits + Maximas PB)
— 13:00 Comida

— 14:30 Taxi Dahab

— 16:00 Cena Desierto Beduina

*El programa puede cambiar
dependiendo logistica y condiciones
meteorologicas



