Poradnik: Jak nauczyc sie ptywac na desce SUP

Wprowadzenie

Stand Up Paddleboarding (SUP) to jeden z najszybciej rozwijajgcych sie sportéw wodnych na Swiecie.
tgczy elementy relaksu, fitnessu i kontaktu z naturg. Ponizej znajdziesz praktyczny poradnik, ktéry

pomoze Ci rozpoczgc przygode z deskag SUP — bez stresu i bezpiecznie.

1. Wybierz odpowiednig deske

Dla poczatkujacych najlepsze beda szerokie i stabilne deski o dtugosci 275-320 cm i szerokosci minimum
75 cm. Dmuchane deski SUP (inflatable) sg tatwe w transporcie i bardziej odporne na uderzenia —

idealne na start.

2. Dobierz sprzet

- Regulowane wiosto (dtugos¢ ok. 15-20 cm powyzej wzrostu)
- Kamizelka asekuracyjna (zalecana zwtaszcza dla dzieci i poczatkujgcych)
- Smycz bezpieczenstwa (leash) przypieta do kostki

- Pompka, plecak transportowy, zestaw naprawczy

3. Nauka réwnowagi na brzegu

Zanim wejdziesz na wode, poéwicz na trawie lub piasku:
- Wsiadanie i zsiadanie z deski
- Utrzymywanie pozycji kleczgcej i stojgcej

- Prawidtowe trzymanie wiosta

4. Startuj na ptytkiej, spokojnej wodzie
Zacznij od jeziora lub zatoczki bez fal. Ukleknij na Srodku deski, trzymaj rece na wiosle i powoli przesun

sie do pozycji stojgcej. Stan stopami réwnolegle, na szerokos¢ bioder.

5. Technika wiostowania

- Wktadaj pidro wiosta do wody daleko przed sobg i przeciggaj je wzdtuz burty
- Pracuj catym tutowiem, nie tylko rekami

- Zmieniaj strony co kilka pociggnieé, by utrzymac kierunek

6. Utrzymanie rownowagi

- Patrz przed siebie, nie w dét

- Ugnij lekko kolana
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- Trzymaj plecy prosto i oddychaj spokojnie

- Nie panikuj przy zachwianiu - balansuj biodrami

7. Bezpieczenstwo na wodzie

- Ptywaj w kamizelce, zwtaszcza w nowych miejscach
- Zawsze miej leash przypiety do kostki
- Obserwuj warunki pogodowe i nie wyptywaj przy silnym wietrze

- Unikaj ruchliwych szlakéw wodnych

8. Co dalej?

Gdy opanujesz podstawy, mozesz sprébowac:
- Dtuzszych tras SUP touring

- Jogi na desce

- Ptywania z psem

- Zawodéw rekreacyjnych lub fitness SUP
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