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Szukasz wyjatkowego komfortu w czasie wiostowania oraz po
zejsciu z wody? Sprawdz odziez techniczng i street-owa z kolekgji
PADDLEFASHION.com. Najwyzszej jakosci materiaty i specjalny krdj
pozwola Ci bez zadnych ograniczen cieszyc¢ sie ulubionym sportem.

Przy projektowaniu kolekcji chodzito nie tylko o styl, choc on oczywiscie tez bytwazny, ale przede
wszystkim o maksymalna funkcjonalnosc, niezbedna podczas uprawiania paddleboardingu.
Dlatego wszystkie materiaty, kroje i szwy zostaty gruntownie przetestowane na wodzie pod
katem najwyzszego komfortu uzytkowania. Stagd pewnosc, ze kolekcja PADDLEFASHION.COM
zapewni Ci swobode ruchu nawet podczas wielogodzinnego wiostowania. Nasza szybkoschnaca
odziez uszyliSmy ze starannie dobranych materiatow, co gwarantuje wyjatkowa oddychalnos¢,
elastycznosc i ochrone przed warunkami atmosferycznymi: palacym stoncem i wychtadzajacym
wiatrem. Mamy tez cos$ na wieczor po ptywaniu: wygodne ubrania streetowe.
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Znajdz nas na: WIOSLU)CIE.pl/Moda
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NACZELNEGO

Piotr Roszak

NO TO COR2NOIO0:

Wakacje od dziecka kojarzyty mi sie z wodq i stonncem. Bez wyprawy
nad morze i nad jeziora lato zwyczajnie nie byto latem. | mimo
uptywu lat nic sie nie zmienito - nadal nim nie jest.

Woda ma w sobie co$ magicznego. Daje poczucie wolnosci, uczy
respektu przed potega natury, a jeden rzut oka na jej falujaca tafle

wystarczy, zeby zacza¢ zastanawiac sie, jakie sekrety sie pod nig kryja.

W dorostym Zzyciu nieustannie szukatem sposobu, zeby swdj

zwigzek z tg mieszaning wodoru i tlenu wrzuci¢ na wyzszy poziom.
Windsurfing i kitesurfing ostatecznie okazaty sie $lepymi zautkami.

Z kolei surfing stat sie wielka zajawka, ale i rownie wielkim
wyzwaniem dla cztowieka osadzonego w realiach naszego Battyku.
Ostatecznie najpetniej odnalaztem siebie w nurkowaniu. Dzieki niemu
woda pokazuje jeszcze inne swoje oblicze: majestatyczne,
tajemnicze i... ciche.

Kiedy kilka lat temu do$¢ przypadkowo stanatem na desce SUP,
bytem, podobnie jak wielu znajomych, nastawiony sceptycznie.

0 co tyle krzyku? Ani to surfing, ani kajak, co to wtasciwie jest
i po diabta komu taki dziwolag?

| wtedy w swoje objecia ponownie wzieta mnie cisza. Wptynagtem
samotnie w zatoczke, ktorej wczesniej nie widziatem z brzegu

i poczutem, Ze jestem tak blisko przyrody, jak tylko sie da.
Cisnienie catego dnia uleciato ze mnie w jednej chwili i poczutem
nieskrepowang swobode oraz wszechogarniajqcy spokdj.
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Z czasem doszta tez aktywnos¢. Wystarczy przeciez tylko troche
mocniej odpali¢ wiosto, by przybijajac do brzegu mie¢ mite poczucie,
ze trening juz odhaczony, ze niby nic, ale jednak pokaZny pakiet
kalorii wtasnie powedrowat do pieca.

Z dawnego sceptycyzmu nie zostato ani sladu. W bagazniku mojego
auta na state zamieszkat SUP wraz z niezbednymi akcesoriami. Bo
okazji do tego, zeby cho¢ na godzine wyskoczy¢ na deche i kilka razy
machna¢ wiostem, szukam codziennie. Nad wodg spedzam kazda
wolng chwile. | to wtasnie jest stowo klucz - chwila. W przypadku
zadnego innego wodnego sportu tak niewielka jednostka czasu nie
tadowata mnie tak duza dawka energii i spokoju.

Bardzo chciatbym, zebyscie na wtasnej skorze mogli przekonac

sie, jak potezng moc ma chwila na SUP-ie. Dlatego wraz z grupa,
ekspertow przygotowalismy magazyn Wiostujcie. To kompleksowy
przewodnik, opisujgcy podstawy paddleboardingu, skierowany
przede wszystkim do tych, ktérzy jeszcze nie mieli do czynienia z tym
fantastycznym sportem.

My dostarczamy wiedze, dzieki ktorej pierwsze (a potem kolejne!) kroki
na desce bedg maksymalnie przyjemne i bezpieczne. Po Waszej stronie
jest tylko jedno - podjecie decyzji, czy chcecie zaczaé te przygode.

See ya in da water!
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PIERWSZE KROKI

Paddleboarding tylko wyglada na
trudny. To naturalna aktywnosc

i w jeden dzien mozna przejs¢

Z kategorii ,zupetnie poczatkujgcy”
do ,zaawansowany amator”.

JAK SIE UBRAC

Paddleboarding kojarzy sie przede
wszystkim z latem, ale zapewniamy
was, ze na SUP-ie mozna ptywac
przez caty rok. Trzeba tylko ubrac¢
sie odpowiednio do pogody.

12

JAKWYBRAC WIOSLO

Mozna pomyslec, ze wiosto to
druga najwazniejsza rzecz po
paddleboardzie. Btad. Jest rownie
wazne, bo bez niego zwyczajnie nie
ma paddleboardingu.

DESKIALLROUND
Najlepiej sprzedajqcy sie

typ paddleboardéw: deski

do rodzinnego ptywania po
spokojnych wodach stojacych
i tagodnie ptynqcych rzekach.

DESKI TOURING

Jesli na SUP-ie szukasz przygod

i kontaktu z dzikq przyroda,
idealnym partnerem jest dla
Ciebie deska turystyczna.
Oto jak jq wybrac.

TRZYMAJ SIE WIATRU

Decydujqc sie na ptywanie
SUP-em, nie jestes skazany na
wiosto i site wtasnych miesni.
Wystarczy kilka gadzetéw, by
zaprzqc do roboty wiatr.

PORADNIK TECHNICZNY
Masz juz pierwszy sprzet, ale

nie wiesz jeszcze, jak sie z nim
obchodzi¢? Odpowiadamy na
najczesciej spotykane pytania.

Za chwile bedziesz ekspertem.

KOBIETY NA SUPY

Sprzet do paddleboardingu

nie musi byc albo dobry, albo
tadny. Pokazemy Ci, jak dobrac¢
ekwipunek idealnie dopasowany
do potrzeb kobiet.

04 | Historia paddleboardingu

42 ‘ Palagruza na SUP-ach

DZIECI

Paddleboarding to fantastyczna
aktywnosc dla dzieci. Daje
mnéstwo frajdy, wzmacnia
cate ciato, buduje poczucie
sprawczosci i pewnosc siebie.

RODZINA

Aktywne spedzanie czasu
smakuje najlepiej w gronie
najblizszych. Paddleboarding
robi tu genialng robote - to
sport rodzinny petnq geba.

46 | Ptywanie sportowe

SUP GANG

Jest ich zaledwie kilka, ale
energii majq w sobie tyle,
Ze mogtyby zasili¢ catq
Polske. Przeczytaj wywiad

z dziewczynami z SUPgangu.

48 | Pompki elektryczne




HISTORIA

PADDLEBOARDINGU

Wiostowanie na stojaco praktykowano od dawna w réznych miejscach swiata.
Juz w starozytnych kulturach Afryki i Ameryki Potudniowej uzywano jednostek
ptywajacych, na ktorych stawato sie i odbijato tyczkami od ptytkiego dna.

WYCIECZKA DO PRZESZOSCI

W 1778 roku kapitan James Cook wraz z zatoga przyptyneli na
Hawaje i jako pierwsi Europejczycy ujrzeli egzotyczng aktywnos¢
uprawiang przez autochtonéw - surfowanie. Miejscowi ptywali

na przedziwnych, rytualnie rzezbionych deskach z drzewa Koa.
Wodz plemienia posiadat najwieksza deske, dochodzacg az do 5 m

1858

Rysunek
przedstawiajacy
hawajskich tubylcow
uprawiajqcych surfing.

dtugosci, a pomniejsi przywodcy ptywali na majacych ok. 2-3 m.
Dtugos¢ deski odzwierciedlata wiec pozycje spoteczna. Hawajczycy
do surfowania uzywali wioset. Byty wykorzystywane do napedzania
desek i utrzymywania stabilnosci na falach. Na wodzie panowato
réwnouprawnienie - kobiety rowniez mogty surfowac.

1940

John ,Zap” Zapotocky
Jjest uwazany za

ojca wspétczesnego
paddleboardingu.




TAK ROZWIJAL SIE SUP %

COTO ZNACZY?

SEOWNIK

Na fotografii z 1999 roku stojq:
Don Wildman, Jake Chelios,
Chris Chelios, Laird Hamilton,
Jeff Sweet, Nate Heydari

(foto: archiwum Jeffa Sweeta)

HAWAJE JESZCZE RAZ

Wspotczesny surfing rowniez ma swoje korzenie na Hawajach.
Wszystko zaczeto sie w latach 40. XX wieku na plazy Waikiki. Jednym
z jego prekursorow byt Duke Kahanamoku, nalezacy do grupy Beach
Boys. Wywodzit sie z niej takze John ,Zap” Zapotocky, uwazany za ojca
wspétczesnego paddleboardingu. W serwisie Youtube mozesz znalez¢
film, na ktérym ptywa na SUP-ie, bedac juz po dziewiecdziesigtce!

EKSPLOZJA POPULARNOSCI

Wiostowanie na SUP-ie nadal byto jednak przywilejem dostepnym
nielicznym. Sytuacja zmienita sie dzieki duetowi Dave Kalama

i Laird Hamilton, ktory zapoczatkowat obecng fale zainteresowania
paddleboardingiem. Eksplozja popularnosci wybuchta w Kalifornii
okoto 2004 roku, kiedy sportem zainteresowaty sie wielkie firmy.
Kolejnym punktem zwrotnym byt rok 2008, kiedy to paddleboard zostat
zaklasyfikowany jako jednostka ptywajaca przez amerykanskg Straz
Przybrzezna. Od tego czasu rozprzestrzenit sie na caty Swiat.

Na SUP-ach ptywa sie juz zaréwno na falach oceanu, jak i po jeziorach
i rzekach. Uzywaja ich nie tylko surferzy i windsurferzy, ale takze ludzie
dotychczas nie uprawiajacy zadnych sportéw wodnych, ani deskowych.
Paddleboarding stat sie szeroko pojeta aktywnoscia, stuzaca rozrywce,
rekreacji, a nawet zwyktej rodzinnej zabawie nad woda.

WIEK DOJRZALY

Obecnie stand up paddleboarding (SUP) to juz dojrzata dyscyplina
sportowa. Organizowane sa réznego rodzaju zawody w wyscigach
dtugodystansowych, technicznych, SUP surfingu i sprincie. Pierwsze
mistrzostwa $wiata w stand up paddleboardingu odbyty sie w 2012
roku w Peru. Sportem na arenie miedzynarodowej opiekuje sie ISA,
czyli International Surfing Association, ktorej udato sie wprowadzi¢
klasyczny surfing do programu igrzysk olimpijskich i kontynuuje
swoje wysitki, by to samo uczyni¢ z paddleboardingiem. Najbardziej
prestizowymi zawodami w tej dyscyplinie jest obecnie wyscig Molokai
2 Oahu na Hawajach.

2004

Dave Kalama i Laird
Hamilton napedzili nowq
fale zainteresowania
paddleboardingiem.

Paddleboarding. Skrécona nazwa sportu,
pochodzqca od ,stand up paddleboarding”.

Z pierwszych liter angielskiej nazwy utworzono
czesto uzywany skrot SUP.

SUP surfing. Surfowanie na fali z wiostem.

iSUP. Angielski skrat okreslajacy pompowany
paddleboard: ,i” pochodzi od stowa , inflatable”.

Wind SUP. Paddleboard z zaglem - albo klasycznym
windsurfingowym, albo pompowanym. Swietny sam
w sobie, moze byc tez wykorzystywany do tego, by
uczyc dzieci podstaw windsurfingu.

Uniwersalny paddleboard. Czesto okresla sie
go tez angielskim stowem ,allround”. Wielofunkcyjna
deska, radzqca sobie w réznych warunkach.

Wing. Pompowane skrzydto, ktére chwyta sie w rece.
Wtedy deske napedza wiatr zamiast wiosta. Mozna
tez zamontowac do niej foil, czyli specjalny statecznik,
dzieki ktéremu SUP unosi sie nad woda.

Pad. Piankowa podktadka na poktadzie deski,
zapobiegajqgca slizganiu sie stop (okreslana rowniez
jako ,grip”).

Prone. Wiostowanie za pomacq rgk w pozygji lezqcej
lub kleczqcej, w oficjalnej terminologii angielskiej
okreslane jako paddleboarding.

Stopy ['] i cale ["]. Angielskie jednostki miary,
w ktorych czesto podaje sie wymiary desek, np.
dtugosc x szerokosc x grubosé: 10'6"x30"x5".

2022

W dniach 7-9 wrzesnia w Gdyni
rozgrywane sq Mistrzostwa Swiata
w Paddleboardingu. Organizatorem
Jjest Polski Zwigqzek Kajakowy.




Napompuj deske

% ZACZYNAMY!

PIERWSZE
KROKI \asu

Paddleboarding tylko wyglada na trudny.

W rzeczywistosci to niezwykle naturalna aktywnos¢

i w ciggu zaledwie jednego dnia mozna przejs¢ z kategorii
»zupetnie poczatkujacy” do ,zaawansowany amator”.

W awansie pomoze Ci Petr Cemper, weteran ptywania

na SUP-ie, ekspert czeskiego magazynu

Paddleboardguru.

START W SIEDMIU KROKACH

1) SUP-y to sprzet kierunkowy. Kazda deska posiada ,przod” -
nos lub dziob - oraz ,tyt" - rufe. Jesli nie masz pewnosci, gdzie znajduje
sie dziob, a gdzie rufa, po prostu odwrdc¢ deske do gory nogami. Strona,
na ktorej znajdujg sie stateczniki, jest rufa deski.

2) Dopasuj wiosto. Wez je do reki i ustaw odpowiednia dtugosc,
czyli ok. 10-15 cm ponad gtowa. To podstawowa wartos¢ na poczatek.
Pozniej mozna dostosowac¢ dtugosc do stylu ptywania i warunkéw.
Przed wejsciem do wody przypnij do kostki lub ponizej kolana leash,
czyli linke bezpieczehstwa.

3) Wejdz na poktad. Jesli wchodzisz na deske na ptytkiej wodzie,
stan po jednej stronie SUP-a i oprzyj dtonie na obu bokach poktadu
na poziomie powyzej srodkowego uchwytu. Umies¢ wiosto w poprzek
deski na poktadzie, tak aby nie dotykato wody i przycisnij je dtonmi.
Podnies jedno kolano i oprzyj je na poktadzie w okolicach $rodka
SUP-a. Przenies na nie $rodek ciezkosci i wejdZ na deske, odbijajac sie
od dna z drugiej nogi. Powinienes znalez¢ sie na niej w pozycji kleku
podpartego. Stanowczo odradzamy sztuczki w rodzaju wskakiwania na

Osadz statecznik

DI|[E

deske z pomostu lub nabrzeza - paddleboard moze uciec Ci spod nog
i istnieje ryzyko powaznego urazu gtowy, jesli uderzysz nig o twarda
konstrukcje za soba.

4) Na kolana. Z pozycji klgku podpartego unies sie i ukleknij
zwyczajnie. Pobujaj chwile deska, lekko przenoszac ciezar z jednego
kolana na drugie, aby wyczu¢ rownowage i sprawdzic, jak na zmiane
srodka ciezkosci reaguje SUP. Powiostuj chwile na kleczaco.

4) Wstan. Kiedy juz ustabilizujesz pozycje na kleczkach i poczujesz
sie pewnie, najpierw postaw na poktadzie jedng stope, a potem powoli
dostaw do niej druga i zacznij sie prostowac.

5) Przyjmij wtasciwg postawe. Stan twarza w strone dziobu na
srodku deski, majac miedzy stopami uchwyt do jej przenoszenia. Stopy
powinny by¢ ustawione réwnolegle, mniej wiecej na szerokos¢ barkdw.
Kolana trzymaj lekko ugiete, aby amortyzowac ruchy deski wywotane
falowaniem wody. Plecy proste, miesnie brzucha lekko napiete - Twoje
ciato powinno by¢ zrelaksowane, ale jednoczesnie gotowe do szybkiego
dziatania.

Przypnij leash



SZNURKU

Nie przejmuj sie, jesli na
poczatku trudno Ci utrzymac =
paddleboard na kursie.
Najczestszym powodem, dla
ktorego SUP nie ptynie prosto,
jest to, ze trzonek i piéro wiosta
nie sq ustawione prostopadle
do powierzchni wody, a wiosto
porusza sie po tuku. Wtasciwa
technika przyjdzie z czasem.

6) Zacznij wiostowac. Kiedy prowadzisz wiosto po lewej stronie
deski, trzymasz je prawg reka za uchwyt, a lewa za trzonek mniej
wiecej w potowie jego dtugosci. Siegnij mocno do przodu i zanurz piéro
w wodzie. Podczas ruchu lewa reka caty czas pozostaje wyprostowana,
trzonek wiosta ciagniesz catym ciatem, a nie tylko reka. Wyciagnij
wiosto z wody przy ciele, gdy znajdzie sie na wysokosci bioder i ud - nie
ciagnij go poza te linie jak na kajaku. Po pieciu pociagnieciach przetoz
wiosto na druga strone i w trakcie tego ruchu zmieh chwyt (gdy wiosto
jest po prawej stronie, lewa reka trzyma uchwyt, a prawa za trzonek

w potowie dtugosci). Uwazaj, zeby przy tym nie wypusci¢ wiosta.

7) Nie boj sie wywrotek. Nie staraj sie za wszelka cene unika¢
wpadniecia do wody, bo wtedy sie usztywnisz, co utrudni prawidtowa
technike wiostowania. Na poczatku kazdy co jaki$ czas laduje w wodzie. e -
Zeby miec to z gtowy, mozesz sie zanurzy¢ | zamoczy¢ jeszcze przed e

wejsciem na deske. To naprawde pomaga. Dobrze tez jest przecwiczyc 7 3 3 Ustaw dlugos¢
wchodzenie z wody na poktad SUP-a niedaleko od brzegu, gdzie siegasz ; wiosta
stopami dna, zeby potem nie wpas¢ w panike na srodku jeziora.

Stan na desce Naucz sie wchodzi¢ na deske -



NAJCZESCIE) SPOTYKANE BLEDY

® Niewystarczajaco napompowana deska - ugina sie i nie wchodzi dobrze w $lizg.
o Niewtasciwa dtugos¢ wiosta - jest zbyt dtugie (nie mozna wygodnie wyciagnaé go z wody)
lub zbyt krétkie (wymusza za bardzo pochylong pozycje i czujesz sie, jakby$ kopat dotek).

@ ZA\/\/SZ E ® Pidro wiosta jest skierowane w ztg strone - pidra w wiekszosci wioset sg przymocowane do

trzonka pod katem, podgieta strona ma by¢ zwrdcona do przodu.

ZAPIETY ® Stoisz na desce zbyt daleko z przodu lub z tytu (woda zalewa wtedy albo dziéb, albo rufe)
- staf na srodku, czyli tam, gdzie masz uchwyt do przenoszenia SUP-a.

Leash (linka bezpil Ast . . L .
eash (linka bezpieczenstwo) o Nieprawidtowa pozycja ndg - albo scisniete kolana, albo zbyt szeroko rozstawione stopy.

spetnia swojq funkcje tylko wtedy,

gdy jest przypiety do deski i nogi. ® Rece zgiete w tokciach podczas wiostowania (zwtaszcza dolna) - wtedy wiekszo$¢ pracy
Czemu przypominamy o takiej ; i i ci i ci ; ioi
oczywistosci? Ano diatego, ze wykonUJesz rekami, a Tne ciatem, prz‘ez co-szybuej SI-Q meczys?, a d?ska p’ryrne wolniej.

sporo ludzi to lekcewazy. Po prostu o Nieefektywna praca wiostem - przecigganie ruchu wiosta za ciato, jak w kajaku, albo
dbamy o Twoje bezpieczenstwo. zanurzanie w wodzie jedynie czesci piora.

Pochyl sie Trzonek wiosta prowadZ? Zanurzaj cate piéro
z wiostem do przodu prostopadle do tafli wody wiosta w wodzie




ZASADY BEZPIECZENSTWA

e Uwaznie stawiaj stopy przy brzegu - kamienie
lub jezowce moga zrani¢ stope.

® Zaktadaj kamizelke wypornosciowa, zwtaszcza na
dtuzszych wyprawach lub trudnych akwenach.

® Nie wyptywaj samotnie daleko od brzegu.

® Miej ze sobg telefon w wodoodpornym etui.

® Wez ze sobg co$ do picia, aby sie nie odwodnic.

® Dzieci na SUP-ie powinny caty czas by¢
w zasiegu wzroku.

® Zwracaj uwage na pogode - zawsze wiostuj
pod wiatr; pamietaj, ze na morzu wiatry i prady
zmieniaja sie, gdy oddalasz sie od brzegu.

® Nos odziez w kolorach, ktére wida¢ z daleka.

Wyciqgaj wiosto
tuz przy ciele

KILKA PORAD NA POCZATEK

® Na pierwszy dzien na SUP-ie wybierz spokojny akwen ze
stojaca woda i bezwietrzng pogode.

® Najlepiej, zeby na wodzie nie byto wielu jednostek
ptywajacych - zwtaszcza motorowek, ktére wywotujg fale.

® Ptynac, patrz przed siebie, na horyzont, a nie na wode tuz
przed deska - wtedy fatwiej jest zachowac rownowage.

® Mozesz ¢wiczy¢ rownowage w domu, na sucho, na
przyktad przy uzyciu trickboardu, czyli krétkiej deski
potozonej na watku.

® Nie wchodZ na deske przy samym brzegu, zeby unikna¢

szorowania statecznikiem po dnie - to moze go uszkodzic.
o Jedli przeptyneta koto Ciebie motoréwka i wywotata fale,
skre¢ wyraznie, aby przyjac¢ ja na dziéb, a nie bok SUP-a.

Po pieciu pociggnieciach
Zmien strone

DEKALOG w

PADDI_EBOARDZISTY

Rzeka jest drogq wodnq i, podobnie jak
w przypadku drogi, obowiqzujq na niej
przepisy zeglugowe.

2. Paddleboard jest jednostkq ptywajacq
i musi przestrzega¢ zasad zeglugi.

3. Nie nalezy zbyt blisko przecina¢ kursu
duzych jednostek ptywajqcych, poniewaz
trudno im zmieni¢ kurs i zwolnic.

4. Kapitan duzego statku moze nie byc
w stanie dostrzec poruszajqcego sie blisko
paddleboardu, dlatego nalezy zachowywac
bezpieczng odlegtosc od takich jednostek.

5. Zagléwka pod zaglami ma pierwszenstwo
przed wszystkimi matymi jednostkami
ptywajacymi, w tym paddleboardami.

6. Przy spotkaniu z kajakiem, todziq
wiostowq lub innym paddleboardem,
nalezy trzymac sie ich prawej burty.

7. Srodek rzeki nalezy pozostawi¢ wolny dla
ruchu motorowodnego.

8. Boje omija sie w odlegtosci co najmniej
3 metrow.

9. Zétte boje wyznaczajq obszar wodny
przeznaczony do okreslonych dziatan.
Wptywanie na wyznaczony nimi teren
w godzinach pracy jest zabronione.

10. Ptywanie w nocy i przy stabej
widocznosci jest niebezpieczne.
Nalezy wtedy uzywac biatego Swiatta
widocznego ze wszystkich stron.

Leash (linka bezpieczenstwa) to
czesto lekcewazony, ale absolutnie
niezbedny element SUP-owego
wyposazenia!

6 Powtérz caty cykl



CALY ROK
NA DESCE

Paddleboarding

kojarzy sie’'nam przede
wszystkim z latem, ale
zapewniamy was, ze na
SUP-ie mozna ptywac nie
tylko wtedy, gdy z nieba
leje sie zar. W pochmurne
dni na wodzie nie grilluje
nas stonce, a i deszcz na
srodku jeziora ma swoj
urok. Oto nasz poradnik,

jak ubiera¢ sie na SUP-a
przez caty rok.

v
c><5 MODA NA SUP
vs)

Z doswiadczenia wiemy, ze z ostatnim dniem sierpnia zainteresowanie
paddleboardingiem nagle skokowo spada. Konczg sie wakacje, a wraz
z nimi w $wiadomosci wiekszosci ludzi konczy sie lato i zaczyna jesien,
czyli pora roku dobra najwyzej na krotki wypad nad wode. Tymczasem
nic bardziej mylnego!

Po pierwsze lato trwa jeszcze przez wiekszos¢ wrzesnia, a po drugie
obserwowanie jesiennej przyrody z perspektywy tafli wody funduje
nieprawdopodobne przezycia. Podsumowujac: koniec sierpnia to
jeszcze zaden powdd, zeby chowa¢ paddleboard do garazu. Nie ma
ztej pogody, sg tylko Zle ubrani paddleboarderzy. Chociaz nie, po tym
artykule powinni znikna¢ z powierzchni wody.

LATO - SEZON GRZEWCZY W PELNI

W upalne dni czasami bywa tak goraco, ze chcielibysmy $ciagna¢

z siebie skore. A przynajmniej zrzucic z siebie wszystko. To jednak
kiepski pomyst - opalenizna kusi, ale ze wzgledéw zdrowotnych skére
przez stofnicem nalezy ostania¢ i kropka. Na SUP-ie najczesciej za te
robote odpowiada zestaw: lycra + boardshorty.

Koszulki z lycry sa sprzedawane zaréwno w wersji obcistej, jak i luznej,
a wykonane sg z oddychajacych i szybkoschnacych materiatow. Moga
tez zapewnia¢ ochrone do 50+ UPF, blokujac az 98% promieniowania
UV, dzieki czemu $wietnie wywiazuja sie ze swojego ochronnego zadania
i dzien na stoncu nie skonczy sie poparzeniami i nieprzespang noca.

Trzeba tez pamietac, ze stona woda w potaczeniu z piaskiem tworzy
Srodowisko nieprzyjazne dla skory. Stroj chroni wiec nie tylko przez
stoncem i oparzeniami, ale réwniez przed wysypkami, otarciami,
odparzeniami i ewentualnymi reakcjami alergicznymi.

Boardshorty to charakterystyczny element stroju do paddleboardingu
zaréwno dla mezczyn, jak i kobiet. Sg wykonane z szybkoschnacych
tkanin odpornych na $cieranie. Przewaznie luzne w kroju, uszyte sg

z elastycznych materiatéw, dzieki czemu zapewniajg maksymalng
swobode ruchéw. Najczesciej zapina sie je na rzepy, a w pasie znajduje
sie dodatkowo sznurek Sciagajacy, dzieki ktéremu pozostajg na swoim
miejscu nawet wtedy, gdy wpadniemy do wody.

W chtodniejsze i pochmurne dni warto zabra¢ ze sobg na deske
wodoszczelny worek i zapakowac¢ do niego bluze, najlepiej softshellowa,
ktéra skutecznie ochroni przed wiatrem. Ta warstwa bedzie przydatna
zwtaszcza wtedy, gdy w czasie wyprawy zaliczymy przymusowg kapiel.

Na wycieczke wez koniecznie nakrycie gtowy - daszki lub czapki
sg ok, ale my najbardziej lubimy kapelusze, chronigce przed stoficem
rowniez kark i uszy.

Buty do wody to praktyczne dopetnienie stroju do wodnych
sportow. Po pierwsze, utatwiaja poruszanie sie po brzegu oraz po
dnie, chroniac stopy przed ostrymi elementami, a po drugie, dzieki
antyposlizgowej podeszwie, daja dodatkowa pewnos¢ na poktadzie
deski.



Lycra z krétkim
rekawem - podstawa
stroju na SUP-a.

WIOSNA | CIEPLEJSZA CZESC JESIENI

W pierwszej potowie wrzesnia nie ma sie jeszcze czym przejmowac.
Temperatury w ciagu dnia s troche nizsze niz w sierpniu, co jest po
prostu przyjemne. Jednak dni stajg sie krotsze, a kiedy zachodzi stonce,
robi sie juz wyraznie chtodniej, dlatego o odpowiedni ubidr trzeba
zadbac zwtaszcza podczas popotudniowego i wieczornego ptywania.

Na takie momenty idealne beda legginsy z lycry oraz koszulka

z dtugim rekawem. Lycra jest materiatem lekkim i przewiewnym, ktory
zapewnia odpowiednia termoregulacje nawet podczas intensywnej
aktywnosci. Jednoczes$nie chroni przed wiatrem oraz zapobiega
wychtodzeniu organizmu po wysitku.

Wybierasz sie na chtodniejsze akweny albo marzniesz szybciej niz
inni? W takim razie zainwestuj w cienki (0,5-1,0 mm) neoprenowy
docieplacz. Moze to by¢ zestaw bluza plus szorty, albo krotki,
jednoczesciowy kombinezon, tzw. ,John”. Jesli zatozysz neopren pod
lycre, uzyskasz ochrone przed wiatrem i dodatkowe docieplenie, gdy
pogoda i zmeczenie wychtodzg organizm.

Kapelusz jest znacznie lepszy
od czapki, bo chroni tez kark.

Lycra z dtugim rekawem -
na wieczory i chtodniejsze
letnie dni.

Kiedy je zatozysz, zaraz
zrobi Ci sie ciepto.

Grubsza pianka
neoprenowa - na
jesienne chtody.

‘ - chroniq stopy przed
kamieniami.

A jesli marzniesz w stopy, pomysl o cienkich neprenowych
butach o grubosci 2-3 mm. Pamigtaj, ze powinny by¢ dobrze
dopasowane, aby stopa sie w nich nie $lizgata.

CHLODNA JESIEN DO POCZATKU ZIMY

Niebo jest szare przez caty dzief, dni sg juz bardzo krotkie, czesto
pada deszcz, a temperatury oscylujg wokét 10°C, a nawet spadajg
nizej. To jednak nie powéd, by traci¢ ochote na wiostowanie.

W takich warunkach warto zatozy¢ kombinezon neoprenowy
z dtugimi rekawami i nogawkami, ktéry powinny uzupetnia¢ dobrze
dopasowane buty neoprenowe siegajace nad kostke. Sugerujemy
grubos¢ kombinezonu 3/2 mm lub 4/3 mm, a butéw 5-6 mm.

Trzeba jednak pamietac, ze neopren, zwtaszcza grubszy, nieco
ogranicza ruchy i catkowcie zatrzymuje ciepto wytwarzane w czasie
intensywnego wiostowania, dlatego zaawansowani wioslarze

oraz wioslarki, ktérzy nie muszg obawiac¢ sie przymusowej kapieli,
czesto z niego rezygnujg i stawiaja po prostu na ubiér w outdoorowym
stylu. Przy takim podejsciu naktada sie na siebie trzy warstwy:
pierwsza (wewnetrzna) to odprowadzajaca pot bielizna termoaktywna,
druga ($rodkowa) to docieplenie w postaci np. bluzy polarowej,

a trzecia (zewnetrzna) to kurtka chroniaca przed wiatrem, deszczem,
albo nawet $niegiem. Nogi najlepiej zabezpieczy¢ solidnymi,
softshellowymi spodniami.

Ochrona przed wiatrem jest szczegélnie istotna, poniewaz na wodzie
czesciej niz na ladzie mocno wieje, co bardzo obniza odczuwalng
temperature. Szczegélnie wrazliwe s3 na to dtonie oraz gtowa, dlatego
zaréwno czapka, jak i rekawiczki réwniez powinny by¢ wykonane

z nieprzewiewnych materiatow.

‘ Poncho plazowe - recznik.

Buty do sportéw wodnych

Neoprenowe buty za kostke
- konieczne na jesienne
i zimowe wyprawy.

Elastyczne boardshorty
zapewniajq swobode ruchéw.

JAKSIE
UBRAC

20-30°C
Koszulka z lycry,
stréj kapielowy lub
boardshorty, boso lub
w letnich butach
15-20°C
Koszulka z lycry
z dtugim rekawem,
legginsy, boso lub
w letnich butach
10-15°C
Bielizna termoaktywna
i kurtka softshell albo
lekki neopren i buty
neoprenowe do kostek
5-10°C
Gruby neopren
z butami za kostke albo
trojwarstwowy ubior
outdoorowy



Shaka to hawajski
gest dtoni. Wyraza
szacunek dla
wszystkich zywych
istot. Przeszedt do
Jjezyka superéw
i surferéw jako
pozdrowienie na
wodzie.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Szybka sesja Q&A pomoze Ci zdoby¢ wszystkie niezbedne informacje
na temat wioset do paddleboardingu.

Jakie sa rodzaje wioset i kiedy sie sprawdzaja?

Wiosto o regulowanej dtugosci, dwuczesciowe, to dobry wybér, gdy
beda go uzywac rozne osoby. Z kolei trzyczesciowe $wietnie sprawdza
sie w podrozy. Jesli lubisz predkos¢ i myslisz o ptywaniu sportowym,
warto zainwestowac w lekkie wiosto karbonowe. Z kolei jesli lubisz
ptywac na SUP-ie z siedziskiem kajakowym, kup wiosto z mozliwoscia
zamontowania drugiego pi6ra (combo).

Czy liczy sie gtownie dtugosc?

Raczej nie, poniewaz wiekszo$¢ wioset jest regulowana, wiec tatwo
dopasowac ich dtugos¢ do siebie. Istotniejsza jest raczej powierzchnia
pidra - im wieksza, tym tatwiej sie rozpedzi¢, ale tez stawia wiekszy
opér podczas wiostowania. Dlatego z jego rozmiarem nie mozna
przesadzac. Powinni na to uwaza¢ zwtaszcza kobiety, juniorzy i dzieci,
czyli osoby przewaznie majace mniej sity.

Jak dobra¢ dtugos¢ wiosta?

Podstawowa zasada to okoto 10-15 cm ponad swéj wzrost, albo
jedna shaka (patrz obok) nad gtowa. Wazny jest tez styl wiostowania.

W przypadku mocniejszych pociagnie¢ (np. na wyscigach sprinterskich)

lub w przypadku fal, wiosto nalezy skrécic.

RAC

Mozna pomysleé, ze wiosto to druga
najwazniejsza rzecz po paddleboardzie. Btad.
Jest réwnie wazne, bo bez niego zwyczajnie
nie ma paddleboardingu.

WIOStA DZIECIECE

Dobor odpowiedniego wiosta ma szczegolne znaczenie w przypadku
dzieci. Musi by¢ ono mniejsze i [zejsze, zeby najmtodsi mogli

cieszy¢ sie wiostowaniem, a nie z jego powodu zniechecac sie

do paddleboardingu. Wazna jest tez mniejsza $rednica trzonka,

zeby niewielka dziecigca dton mogta pewnie go trzymac, a takze
odpowiedniego rozmiaru uchwyt, ktora bedzie wygodniej leze¢ w matej
rece. Warto zauwazy¢, ze w tej kategorii rowniez mozna wybiera¢
miedzy réznej klasy produktami: od podstawowych, dobrych do zabawy
na jeziorze za domem, po najwyzszej jakosci produkty przeznaczone do
uprawiania sportu.

@ /K DOBRAC

ROZMIAR PIORA

Skad masz wiedzie¢, czy fizycznie poradzisz
sobie z danym rozmiarem piéra podczas
wiostowania? IdZ na plaze i popracuj nim jak
topatq, przerzucajqc piasek. Jesli szybko sie nie
meczysz, na wodzie réwniez bedzie dobrze.
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NA DWA PIORA

Wiostujesz na siedzqco z siedziskiem
kajakowym? Kup wiosto z mozliwosciq
zamontowania drugiego piéra.

-

A AQUA MARINA
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DO TRZECH RAZY SZTUKA - )
Dwuczesciowe wiosto wykonane

Wiosta trzyczesciowe sktadajq sie z czesci dolnej z piorem, z aluminium i plastiku
$rodkowej i gornej z regulowanym uchwytem. To najbardziej popularny
typ wiosta ze wzgledu na mozliwos¢ dopasowania dtugosci do

wielu uzytkownikow. Jego wadg jest mniejsza sztywnos¢, wieksza
masa i drobne luzy w elementach taczacych, niewygodne podczas
wiostowania. Jesli uzywasz go na morzu, po kazdym ptywaniu rozt6z
je i przeptucz stodkg wodg - sél z czasem moze uszkodzi¢ wiosto.

Wiosta dwuczesciowe sktadaja sie tylko z trzonka z piérem
. . . HE W EESSSaa—“—m——sm
i regulowanego uchwytu. Z uwagi na wysoka sztywnos$¢ trzonka czesto o

uzywajg ich zaawansowani paddleboarderzy z zacieciem sportowym.

Jednoczesciowe wiosto
karbonowe

Wiosta jednoczesciowe mierza okoto 220 cm, a kazdy wioslarz
przycina je potem na potrzebng mu dtugos$¢. Nastepnie trzeba
uszczelni¢ uchwyt za pomocg kleju na goraco. Takie wiosta sg idealne
do ptywania sportowego i dtugich podrézy na SUP-ie. Sg bardzo lekkie,
poniewaz nie ma w nich elementéw taczacych i czesci regulowanych.
Zawsze unoszg sie na wodzie. Niektore maja stozkowy ksztatt trzonka,
znacznie zwezany przy uchwycie wiosta, co pozwala dodatkowo

uchwyt |
wiosta
=l

obnizy¢ mase.
QUICKBLADE - najlzejsze
i najmocniejsze amerykariskie wiosto
KONSTRUKCJA WIOSLA o karbonowe z warsztatu czterokrotnego
A.Iumi.nium + nylon to n,:ajczes'ciej spotyka.ny zestaw. Wada takich = g ?ﬁé%ﬁg;zfeLg&mféjggliioﬂjvgaﬁgem
wioset jest wysoka masa, ktora zwykle wynosi okoto 1 kg. Ponadto E‘ff’:’ zdecydowana wiekszos¢ najlepszych
aluminium nie jest elastyczne i moze zosta¢ nieodwracalnie wygiete § zawodnikéw na Swiecie.
w przypadku poddania dziataniu duzej sity. Uwaga: takie wiosto N
unosi sie na wodzie tylko przez pewien czas. Kiedy woda dostanie
sie przez otwory przy elementach niezbednych do regulacji, pojdzie
na dno. Dlatego zalecamy zatozenie na wiosto floatera (bojki),
zabezpieczajacego przed zatonieciem.
Laminat szklany + nylon to juz bardziej zaawansowana _
konstrukcja, sktadajaca sie z kompozytowego trzonka i plastikowego RS
piéra. Dzieki takiemu rozwigzania wiosto jest lzejsze, a pi6ro nie § é
ulegnie uszkodzeniu, gdy uderzysz nim np. o kamien na dnie. Dobra =
opcja dla zaawansowanych wioslarzy bez ambicji sportowych.
Karbon to materiat pozwalajacy wyprodukowaé najlepsze wiosta.
Sa lekkie jak piérko, a przy tym niesamowicie sztywne. Dzieki temu
pozwalaja osiagnat najwieksza predkos¢, a przy tym nie powodujq
zmeczenia. Fakt, taki gadzet troche kosztuje, ale jak tylko poczujesz,
jaka réznice robi karbon, zadne inne wiosto nie bedzie juz dla Ciebie Wielkos¢ pidra
dostatecznie dobre. Duze ma rozmiar 90-100 SQ! i jest odpowiednie
do wiostowania z niska czestotliwoscig lub do
’é ptywania na konkretnych falach. Taki rozmiar
' P bedzie najlepszy dla wioslarzy silnych fizycznie.
Trzyczesciowe s Srednie ma rozmiar 80-89 SQI i jest
wiosto wykonane S 4 . . .
z laminatu szklanego. e przezna‘czor)e- dg wms’royvama z wieksza
o E czestotliwoscig i na dtuzszych wyprawach. Przy
%E“ rekreacyjnym ptywaniu beda z niego zadowoleni

stabsi fizycznie wioslarze.

Mate ma rozmiar 64-79 SQI i bedzie dobra opcja
dla dzieci, junioréw i kobiet, a takze mezczyzn

(do bardzo szybkiego wiostowania).

SQI oznacza powierzchnie piéra
w calach kwadratowych.




Najlepiej sprzeda;qey sie typ paddleboardew to-

ptywania lub wiostow

kluczowa cechg jest wysoka stabilnos¢, ktorej pot

NAJWAZNIEJSZE PARAMETRY DESEK
SUP ORAZ ICH ZNACZENIE

Nosnosé. Najwazniejszy parametr, ktory sprawdzamy w pierwszej
kolejnosci. Podawany jest w kilogramach, np. do 120 kg (czasem
podaje sie pojemnos¢ SUP-a w litrach), i pokazuje, jaka maksymalna
mase jest w stanie unie$¢ deska bez utraty swoich wtasciwosci. Jesli
kto$ ciezki wsigdzie na SUP-a o za matej nosnosci, deske bedzie
zalewac woda i ciezko bedzie na niej ptynac. Z kolei niewielkiej osobie
trudno bedzie kontrolowa¢ paddleboard o duzej nosnosci.
Wypornosé. Okoto 200 litrow wystarczy dla uzytkownikéw o masie
do 75 kg. Wersja XL uniwersalnego paddleboardu ma pojemnos¢
ponad 320 litréw i moze pomiesci¢ dwie lekkie osoby doroste albo
ciezszg dorosta osobe z dzieckiem lub psem.

Sztywnosc. Pompowany SUP musi by¢ odpowiednio sztywny, zeby
nie uginac sie pod ciezarem wioslarza. Jesli nie napompujemy go
wystarczajaco mocno, czes¢ energii, ktora zuzyjemy na wiostowanie,
zamiast napedzi¢ deske, zostanie zmarnowana. Sztywnos¢ i ciezar
SUP-a zalezy od jego grubosci i technologii produkcji. Jednowarstwowy
paddleboard o grubosci 10 cm (4 cale) jest odpowiedni dla junioréw

i lekkich dorostych (do 60 kg). Jesli ma na nim ptywac jednoczesnie

leski przfeznaczone przede wszystkim do rodzinnego
nia po spokojnych wodach s jqcych i tagodnie ptynacych rzekach. Ich
buje wielu takich uzytkownikéw.

potowa rodziny, nosno$¢ musi wynosi¢ co najmniej 140 kg. Deski
mozna pompowac do réznego cisnienia, w zaleznosci od zastosowanej
technologii. Wszystko ponizej 12 psi, niezaleznie od rodzaju deski,
oznacza, ze bedzie zbyt miekka. Z kolei zaawansowane paddleboardy
umozliwiaja osiagniecie nawet 25 psi, przez co deska staje sie
niesamowicie sztywna i szybka.

Szerokosc. Ogolnie rzecz biorac, im szerszy paddleboard, tym
jest bardziej stabilny. Poczatkujacym zalecamy deski o szerokosci co
najmniej 31 cali, co utatwi utrzymanie na nich réwnowagi.

Dtugosé. Im dtuzszy paddleboard, tym lepsza technika potrzebna, by
stabilnie na nim wiostowac. Z drugiej jednak strony, do$wiadczonym
wioslarzom umozliwia rozwijanie wiekszych predkosci. Najczesciej
wybierane deski uniwersalne majg dtugos¢ 10-12 stép.

Masa. Deska ma unie$¢ Ciebie, ale czy Ty uniesiesz deske? Masa ma
znaczenie - plecak z SUP-em trzeba zatadowac do auta lub pociagu,
linie lotnicze maja ograniczenia masy bagazu, no i wreszcie |zejszy
paddleboard jest tatwiejszy do przenoszenia nad woda. Przecietna
masa standardowego SUP-a o pojemnosci 270-300 litréw miesci sie

w przedziale 8-10 kg.



F2 Stereo Gladiator
10'5 Origin 10'8

WattSUP Skiffo SC
Espadon 17" 1172

GDZIE PLYWAC?

Generalnie rzecz biorac, wszedzie tam, gdzie nie jest to zabronione lub

nie zagraza to zyciu. Paddleboard zabierze Cig w najrozniejsze miejsca.

Wiekszo$¢ miast zostata zatozona nad jaka$ woda i z jej perspektywy
wygladaja one o wiele ciekawiej niz z poziomu ulicy.

Dlatego nie mysl tylko o najbardziej oczywistych jeziorach. Wrzu¢
deske do auta lub pociagu i zrob zapasy potrzebne na piknik. Na
brzegu wystarczy napompowac¢ SUP-a, a potem w rytm pociagnie¢
wiostem mozna rusza¢ na spotkanie przygody.

KIEDY ZACZAC? TERAZ!

Wiesz juz, jak wybrac deske na poczatek, nie ma wiec zadnego
powodu, zeby to odwlekac!

ZALETY PADDLEBOARDINGU
e Wzmacnia cate ciato.
® To jednoczesnie sport i zabawa.

Spinera
Light 118

Gladiator
Pro 10'6

I I1IGLaDIGTOR

® Mozesz ptywac sam albo z przyjaciotmi. Idziemy jednak o zaktad,
ze nawet jesli ruszysz nad wode samotnie, zaraz znajdziesz Swietne
towarzystwo. Wszyscy paddleboardzisci to jedna rodzina!

® Zyskasz piekng opalenizne i wytworzysz kosmiczne dawki niezbednej
dla zdrowia witaminy D.

® Zafundujesz sobie zastrzyk endorfin, dzieki ktérym po prostu
chce sie zyc.

® Zaczniesz spedzac czas aktywnie i spalac kalorie, zamiast leze¢ na
kocu i je w siebie tadowac.

® A jesli masz sportowe ambicje, z czasem mozesz zacza¢ rywalizowac
z innymi na zawodach.

WADY PADDLEBOARDINGU

® Ma tendencje do uzalezniania, wiec niewykluczone, ze inne
aktywnosci pojda w odstawke.

® Bedziesz duzo rozmawia¢ o SUP-owaniu i najprawdopodobniej
zyskasz ttumy nowych przyjaciét.

@ UWAGA
NA ,OKAZJE"

Jesli nie masz jeszcze obycia
w swiecie paddleboardingu,
unikaj réznego rodzaju ,okazji".
Zacznij raczej od profesjonalnego
sklepu, w ktérym doswiadczony
sprzedawca doradzi Ci, czego
naprawde potrzebujesz.

— |
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CALY »
KOMPLET

Uniwersalne
paddleboardy sq
czesto sprzedawane
w zestawie z wiostem,
pompka, statecznikiem,
pokrowcem i leashem.




DESKI SUP TYPU

TOURING

Jesli na SUP-ie szukasz przygdd i kontaktu z dzika
przyroda, a idealny dzien na wodzie polega na odkrywaniu
meandréw rzek i poszukiwaniu dzikich zatoczek, idealnym
wyborem s3 dla Ciebie deski turystyczne (touring).

Miejsce na linke
do cumowania

Body Glove
Performer 11'

| Bumper, czyli
wzmocnienie dziobu

Mocowanie
kamery

Linka bungy - bagaznik
do mocowania
akcesoriéw

I Stringer - niektére

I paddleboardy majq

‘ w srodku karbonowe
paski wzmacniajqce

Grip - mata
antyposlizgowa
z pianki EVA

Uchwyt do
przenoszenia
paddleboardu

Oczka D-ring, do
ktérych mozna
przymocowac
niemal wszystko

Regulowane
wiosto

Na rzekach stosuje sie
krétsze stateczniki ze
wzgledu na zmiennq
gtebokos¢ wody

[MEECT X EEER]

PERFORMER T1

y €
<]

Zawor do pompowania Plecak do transportu deski
Na konstrukcje tego rodzaju SUP-6w mocno wptywa sposob ich ® Rufa jest zazwyczaj $cieta, co poprawia stabilnos¢ catej deski.
uzytkowania. Sa srodkiem transportu, a wiec musza przewozi¢ réznego
rodzaju bagaze. Ich konstruktorzy ktada tez nacisk na wygode, bo WAZNE PYTANIA

wyprawy touringowe moga trwac przez wiele godzin, niezbedne jest
wiec wsparcie dla wioslarza, ktéry po takim czasie ma petne prawo
poczu¢ zmeczenie.

Deski touringowe to pojemna kategoria i moga, w zaleznosci od
przeznaczenia, wyraznie sie od siebie réznic. Dlatego, zanim wybierzesz
model, odpowiedz sobie na pytanie, w jakich warunkach zamierzasz
ptywac. Czy beda to spokojne rzeki i jeziora, czy wolisz wartkie rzeki

JAK WYGLADA TOURINGOWY SUP z bystrzami, albo wrecz dzikie wody po wiosennych roztopach? Stawiasz
Paddleboardy turystyczne sa przeznaczone na dtugie wyprawy po nacisk na stabilnos¢ deski, ktora bedzie na dodatek przewozi¢ spory
spokojnych i ptynacych wodach. Stanowia swego rodzaju kompromis +adgnek (np. s.przgt b|wak0wy),. czy raczej na zgstrzyk adrenaliny?
pomiedzy deskami uniwersalnymi a sportowymi. Znajac odpowiedzi na te pytania, popros doswiadczonego sprzedawce

b tasciwej deski.
Najwazniejszy jest specyficzny ksztatt: 0 pomoc W wyborze wrasciwey ceskl

® Dzidb jest dos¢ waski i spiczasty, czasami lekko wygiety do gory, dzieki

S o . S PRZYDATNE AKCESORIA
czemu deski touringowe lepiej sie prowadzi na wzburzonej wodzie.
@ Srodek z kolei jest szeroki i stanowi stabilne podparcie dla stop. Nie W przypadku wypraw na SUP-ie pamietaj o zaopatrzeniu sig
trzeba sie wiec mocno skupia¢ na utrzymywaniu réwnowagi i mozna w kamizelke wypornosciowa. Dobrze tez mie¢ towarzystwo, aby

bez ryzyka wpadniecia do wody spokojnie podziwia¢ krajobraz. w trudnej sytuacji nie by¢ zdanym jedynie na siebie.




Wodoszczelny worek. To od Ciebie zalezy, jak sie spakujesz,
ale zasada ,im mniej, tym lepiej” to dobry kierunek. Zaleca sie,
aby objetos¢ worka nie przekraczata 25-30 litrow. Mocuje sie go do
poktadu za pomocu linek bungy.

Pompka. Ze wzgledow bezpieczenstwa zalecamy klasyczny,
dwukierunkowy zestaw podreczny. Jesli w terenie zawiedzie Cie
elektronika, bedziesz zdany sam na siebie.

Kamizelka wypornosciowa. Polecamy ja zabra¢, jesli planujesz
wyprawe po rzece. Wiemy, na pewno $wietnie ptywasz, ale to kwestia
bezpieczefistwa. Przezorny zawsze ubezpieczony.

Leash. Czyli linka bezpieczenstwa. Na wiekszos¢ wod najlepszy jest
podstawowy, skrecany leash (coil), ktory nie ciagnie sie po wodzie.

Z kolei na hardcorowe, dzikie rzeki dobrze wybra¢ specjalny leash

z szybkoztaczka z przodu. Jesli owinie sie wokoét przeszkody, rozepnie
sie sam, wiec nie wciagnie Cie pod wode.

Kask. Opcja niezbedna na rzekach szybko ptynacych, na ktorych

mozna spotka¢ kamienie i jazy. Niektorzy doktadaja do niego
jeszcze ochraniacze goleni oraz kolan.

Buty do sportéw wodnych. Na pewnie wiesz, jak boli palec
po uderzeniu o szafke lub stopa, gdy nadepniesz na klocek Lego.
W wodzie lepiej nie fundowac sobie takich atrakcji.

Wodoszczelny pokrowiec na telefon. Rownie wazny, co sam
SUP! Dzieki sprawnemu telefonowi sprawdzisz pozycje i zadzwonisz
po pomoc. No i zrobisz sobie fantastyczne selfie. Popularne modele
pokrowcow posiadajg dodatkowe ptywaki, dzieki ktorym komérka nie
zatonie, gdy wpadnie do wody.

Plecak z buktakiem na napoje. Jest wyposazony w rurke, dzieki
ktorej nie bedziesz musiat sie zatrzymywac i szuka¢ w bagazu butelki,
zeby sie napi¢. Tym bardziej przydatny, im jest gorecej.

Mate, a niezbedne. Kapelusz lub czapka, okulary przeciwstoneczne,
krem z filtrem, karta kredytowa i przekaski. To drobiazgi, ale trzeba

o nich pamietac¢, bo gdy ich nie ma, nagle okazuja sie bardzo potrzebne.

ALOHA!

Pozdrawiaj innych
paddleboardzistéw

spotkanych na wodzie.

To naprawde mity
zwyczaj.

S |




JAKI P

STATECZNIK

Gtéwnym wyréznikiem finow
rzecznych jest to, ze sq krétsze
i czesto bardziej elastyczne. Dzieki
mniejszej powierzchni statecznika
prad stabiej wptywa na kurs deski.
Dodatkowo mamy mniejsze szanse
na zahaczenie o dno rzeki lub jakis
wystajacy z niego element. Fin
rzeczny mozna kupic¢ zaréwno do
systemu Slide-IN, jak i do skrzynki
statecznikowej typu US-Box.

PRZYMUSOWA KAPIEL?
ZDARZA SIE NAJLEPSZYM.

By¢ moze nigdy nie przyszto Ci to do gtowy, ale aby bezpiecznie
ptywac na paddleboardzie, dobrze jest opanowac umiejetnosé
wpadania do wody. Tak, zeby nie tylko nie straci¢ wiosta, ale tez

aby nie doznac jakich$ obrazen. Na jeziorze sa one raczej mato
prawdopodobne, ale juz na rzece, ktora czesto jest ptytka, a jej dno
bywa najezone kamieniami, moze by¢ réznie. Oto skrocona instrukcja
wpadania do wody.

Utrata réwnowagi. Mija Cig z bliska szybka t6dz, przychodzi

fala, kto$ popycha Cie dla zabawy, tracisz na moment koncentracje

- momenty, w ktérych na desce mozesz straci¢ rownowage, wcale

nie nalezg do rzadkosci. Nie oznaczajga jednak, ze musisz wpas¢ do
wody. Uratowa¢ moze Cie zimna krew i obnizenie $rodka ciezkosci,
czyli uklekniecie na desce. Pozostan chwile w takiej pozycji, ustabilizuj
deske i po kilku pociagnieciach wiostem wstan.

Lot do wody. Jesli upadku nie da sie jednak unikna¢, postaraj sie
go kontrolowac. Najlepiej jest przewrdcic sie na plecy w pozycji lezacej,

Aquadesign

Gladiator
Elite 12'6 T

First 14'

Lozen 118
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na przyktad gdy znajdujemy sie w poblizu mielizny i moglibysmy
zranic sie o dno. Dobrze jest tez pamieta¢ o wiosle i nie wypusci¢ go
z reki. Co prawda od razu nie utonie, ale juz po jakims$ czasie moze
pdjs¢ na dno - wiele wioset jest bowiem wieloczesciowych, wiec do ich
wnetrza moze dostac sie woda.

Powrdt na deske. Czesto spotykanym btedem jest nacisk obiema
rekami na paddleboard z jednej strony, przez co SUP po prostu sie
przewraca. Znacznie lepszym pomystem i najtatwiejsza techniky
powrotu na deske jest podejscie od rufy. Chwy¢ deske rekami po obu
stronach i wciagnij gorna czes¢ ciata na poktad. Wtedy tatwiej bedzie
juz poradzi¢ sobie z resztg. Pamietaj, ze kamizelka wypornosciowa
moze zahaczy¢ sie o krawedZ SUP-a i utrudni¢ catg operacje,
zwtaszcza gdy jest luZno zapieta. Nie lekcewaz zapinania leasha - to
jest polisa ubezpieczeniowa, ktéra uniemozliwia odptyniecie deski.

Chwila oddechu. Kiedy juz wdrapiesz sie na deske, ukleknij na niej
na dtuzsza chwile. Wykonaj kilka pociggnie¢ wiostem w tej pozycji,
uspokdj oddech. Nastepnie, kiedy poczujesz sie juz pewnie, podnies$ sie
ostroznie i wro¢ do wiostowania na stojaco.

Rozmiary desek touringowych
Dtugosé: 335-384 cm (11'-12'6")
Szerokosc: 75-86 cm (29-34 cali)
Grubosc: dla ciezszych oséb 15 cm (6 cali),
dla Izejszych wioslarzy 10-12 cm (4-5 cali)

UWAGA! @
SKALA TRUDNOSCI

JWW?” to skrot oznaczajgcy bystrzyce (ang.
White Water), czyli rwace i dzikie rzeki.
Oznacza sie nim miedzynarodowq skale

trudnosci gérskich rzek. Kazdy odcinek danej
rzeki ma przypisanq trudnos¢ i wymagane
umiejetnosci wioslarza.

WW I: umiarkowanie trudno. Dla
poczatkujacych pod opiekq doswiadczonych,
rzeki 0 znacznym pradzie, rzadko wystepujqce
duze kamienie, bystrza o szerokich
przejsciach, reqularne fale, przeszkody tatwe
do zauwazenia, np. Dunajec.

WW li: dos¢ trudno. Tylko dla
doswiadczonych, szybki prad, podwodne
skaty i gtazy, mate progi, np. Dzika Orlica.
WW llI: trudno. Dia bardzo doswiadczonych
0s8b, kaskady, duze fale, silny nurt,
niespodziewane przeszkody, np. Izera.
WW IV-VI: bardzo trudno. Takie
rzeki nie nadajq sie do wiostowania
na paddleboardzie.

SPLYWAJ!

Jesli cheesz zacza¢ przygode z turystycznym
paddleboardingiem, mamy dla Ciebie kilka
propozycji $wietnych sptywow spokojnymi,
malowniczymi rzekami:

® Paklica (lubuskie),

® Mata Panew (opolskie),

® |na (zachodniopomorskie),

® Brda (kujawsko-pomorskie),
® Pilica (todzkie),

® Marozka (warminsko-mazurskie).







WIOSLO CZY ZAGIEL

0d pojawienia sie pierwszych desek SUP mineto niewiele czasu,

a producenci juz zaczeli kombinowag, jak mozna zrobi¢ z nich sprzet
dajacy jeszcze wiecej mozliwosci i frajdy. Szybko okazato sie, ze
wystarczg drobne modyfikacje, zeby stworzy¢ paddleboard z mozliwoscig
montazu pednika windsurfingowego. | tak powstat WindSUP.

Na co dzien mozesz ptywac na nim jak na normalnym SUP-ie, ale gdy
najdzie Cie ochota, do centralnie umieszczonego na poktadzie gniazda
podtaczysz wtasciwie kazdy rodzaj windsurfingowego zagla. WindSUP
jest takze wyposazony w dodatkowy, centralny statecznik, petniacy role
miecza, Dzieki niemu da sie ptywac pod wiatr, czyli ostrzy¢.

Deski WindSUP sa $wietne do stawiania pierwszych krokow
w klasycznym windsurfingu i do amatorskiego uprawiania tego sportu.

Deski WindSURF to z kolei osobna kategoria sprzetu, przeznaczona
gtoéwnie do ptywania na zaglach, a nie do wiostowania. To moze

by¢ ciekawa propozycja dla zaawansowanych windsurferéw, ktorzy
chcieliby wykorzysta¢ tatwos¢ transportu, jaka stwarzajg pompowane
deski. Brzmi interesujaco? W takim razie zwrd¢ uwage na modele
holenderskiej firmy STX: WS250 oraz WS280.

Montaz windsurfingowego pednika do deski WindSUP jest
banalny, dzieki palecie z przegubem Cardana. Trzeba tylko pamietac,
zeby przed jej przytwierdzeniem do gniazda w desce odkreci¢ nakretke,
niezbedng w przypadku deski windsurfingowej. Jesli o tym zapomnisz,
mozesz uszkodzi¢ gniazdo w paddleboardzie.

Centralny statecznik jest w przypadku desek pompowanych
niezbedny do ptywania pod wiatr. Teoretycznie da sie to zrobi¢ i bez
niego, ale to naprawde wyzsza szkota jazdy dla doswiadczonych
zawodnikéw. Dlatego, biorac pod uwage szeroka grupe osdb, ktére
dopiero poznajg arkana windsurfingu, producenci stosuja dodatkowy,
wiekszy statecznik mieczowy.

Przewaznie umieszcza sie go w potowie odlegtosci miedzy gniazdem
zagla a tylnym statecznikiem. Niektorzy producenci przesuwaja

go bardziej do przodu, aby zakry¢ niewielkie wybrzuszenie, ktére
powstaje w tym miejscu na skutek znieksztatcenia nici Drop Stitch pod
gniazdem montazowym zagla. Taka deska bardzo dobrze ptynie pod
wiatr, ale jest nieco trudniejsza w manewrowaniu.

Specjalna krawedz na rufie jest niezbedna w deskach typu
WindSURF przeznaczonych dla bardziej zaawansowanych osob, ktére
mysla o ptywaniu w $lizgu. W tylnej czesci montuje sie twarda,
gumowg listwe, ktéra utatwia odprowadzanie wody i pozwala przy
wiekszych predkosciach wejs¢ w slizg. Nie jest to mozliwe w przypadku
okragtej krawedzi, stosowanej w normalnych pompowanych
paddleboardach, ktéra tworzy za deska wsteczny prad.

Uchwyty na stopy (strapy) sa bezuzyteczne w klasycznym,
rekreacyjnym WindSUP-ie i podnosza jego cene. Czesciej uzywa sig ich
w pompowanych deskach windsurfingowych, np. we wspomnianych
modelach STX WS250 oraz STX WS280, ktore sa krotsze i szersze.

DOBOR ZAGLA

Wielkos¢ zagli windsurfingowych wyraza sie w metrach kwadratowych.
Dorostemu mezczyZnie na poczatek do nauki ptywania wystarczy zagiel
0 powierzchni 4,0-5,0 m2 Paniom oraz starszym juniorom zalecamy
rozmiar mniejszy 0 1 m?, czyli 3,0-4,0 m? W przypadku najmtodszych
zalezy to od wzrostu i sprawnosci fizycznej, ale w wiekszosci przypadkow
dzieciom w wieku 6-8 lat wystarczy zagiel 1,5-2,5 m?, w wieku 9-12 lat
zagiel 2,5-3,5 m? a w wieku 13-15 lat zagiel 3,5-4,5 m2

Witasciwy dobor wielkosci zagla jest w przypadku poczatkujacych
kluczowy. Pierwsze kroki w windsurfingu to zrozumienie pracy wiatru
oraz - niestety - ciagta walka z wycigganiem zagla z wody. Dlatego
jesli wybierzesz za duzy pednik, bedzie to spore utrudnienie w czasie
nauki, szczegdlnie dla osob o drobniejszej posturze i mniejszej sile.

Pamietaj, ze pompowane deski z lekkimi zaglami nie s3 przeznaczone
do ptywania przy silnym wietrze. Najlepiej beda sprawowac sie

w przedziale 2-6 m/s (7-22 km/h) i na niewielkich akwenach, ktore nie
sg narazone na silne podmuchy.

@ ZROB SOBIE
WINDSUP

Drift Stopper to sprzet, ktéry umozliwia
przeksztatcenie standardowego paddleboardu
w WindSUP-a. Przyda Ci sie réwniez wtedy,
gdy zechcesz uzywac swojej deski ze skrzydtem
(szczegoty na kolejnej stronie). Drift Stopper
Duotone zastepuje srodkowy statecznik i znacznie
poprawia zachowanie deski na wodzie. Mozna
przymocowac go do kazdego pompowanego
paddleboardu poza modelami o ekstremalnej
szerokosci. Instalacja zajmuje zaledwie kilka sekund
- do mocowania stuzy pasek adaptacyjny
Duotone Adapter Strap.

Gniazdo
montazu pednika
windsurfingowego

Centralny
statecznik

N\
Roe”

PEWNY w
CHWYT

Sq dwa sposoby mocowania
windsurfingowego pednika do deski
SUP: paleta z przegubem
Cardana (na zdjeciu obok) oraz
klasyczna paleta z trzpieniem
gumowym. W przypadku
pompowanych WindSUP-6w
zdecydowanie polecana jest ta
pierwsza, poniewaz pozwala lepiej
rozktadac sity przy manewrowaniu
pednikiem i wyraZnie zmniejsza
ryzyko wyrwania gniazda z deski.



@ MAEE,
A CIESZY

Ten kosmiczny gadzet to
Duotone Foil, ktéry pozwoli
Ci wzbic sie powietrze.

ROZWIJAJ SKRZYDtA

Przyjechates nad wode, masz ze sobg WindSUP-4a, ale jest dos¢
wietrznie. Wiesz, ze to nie s najlepsze warunki i boisz sie, ze
windsurfing w tych warunkach jest zbyt duzym wyzwaniem? Nie
musisz umiera¢ z nudéw na brzegu, czekajac, az wiatr ostabnie.
Wystarczy, ze wyciagniesz z bagaznika skrzydto, tzw. winga,
napompujesz je i juz bedziesz mogt cieszy¢ sie zastrzykiem adrenaliny.
Windsurfingowy pednik to bowiem niejedyny sposob na podrasowanie
SUP-a. Rosnacym w site trendem tego lata bedzie Wing SUPing, czyli
ptywanie ze specjalnym, dmuchanym skrzydtem.

Dla kogo jest ten sport? To tylko groznie wyglada, ale Wing
SUPing wcale nie jest trudny i nadaje sie tez dla poczatkujacych

dzieci. Juz po kilku sesjach mozna ztapat, jak sterowac skrzydtem

i mkna¢ po powierzchni wody. A co jesli wiatr przestanie wiac,

kiedy akurat bedziesz na érodku akwenu? Zaden problem. Po prostu
ktadziesz sie na paddleboardzie, bierzesz skrzydto na plecy i ptyniesz
do brzegu, wiostujac rekami. Wing SUPing mozna uprawia¢ wszedzie
tam, gdzie jest troche wiatru i wystarczajaco duza powierzchnia wody.
Czego Ci potrzeba? Wystarczy pompowany WindSUP, ktorego
uzywasz na co dzien, wyposazony w dodatkowy statecznik centralny.
Mozesz tez uzy¢ klasycznego SUP-a, ale wtedy trzeba doklei¢

dodatkowe gniazdo na centralny statecznik - musi by¢ zamocowany

kilka centymetréw za srodkiem paddleboardu, zeby deske mozna byto
prowadzi¢ po prostym kursie. Mozna takze zatozy¢ specjalny konwerter

z dwoma, centralnymi statecznikami bocznymi, np. Duotone Drift Stopper.
Jego mocowanie jest banalne - przy pomocy specjalnego paska zrobisz to
w kilka sekund. Ostatnim elementem jest oczywiscie skrzydto, czyli wing.

Wuybdr skrzydta. Na rynku jest juz kilkanascie marek z duzym
doswiadczeniem, ktore oferuja wingi, np: SIC, Duotone, Cabrinha, F-One,
Slingshot czy NSP. Pojawia sie tez wiele modeli bardziej przystepnych
cenowo, przeznaczonych dla amatoréw, np. WattSUP lub F2.

Przy wyborze wielkosci skrzydta dla dzieci warto szukac¢ tych

o powierzchni 2,5-4,0 m?, a dla dorostych 4,0-7,0 m?, w zaleznosci od
wagi i wzrostu uzytkownika oraz oczywiscie od sity wiatru. Rozmiar
ok. 5-6 m? jest uniwersalna opcja na rozpoczecie przygody z wingami.

JAK ZACzAC

Pierwsze kroki z wingiem dobrze jest stawia¢ na brzegu, przy stabym
wietrze. Chwy¢ skrzydto jedng rekg za uchwyt po nawietrznej stronie

i ustaw je w pozycji neutralnej wobec wiatru. Pozwala ona w kazdej
chwili potozy¢ winga na wode, utatwia tez wstawanie na paddleboardzie
i ustawienie deski w kierunku jazdy. Przejscie na wode jest dos¢ trudne,
a wiele osdb utatwia je sobie, dodajac etap posredni, czyli trenuje prace
z wingiem, jezdzac na longboardzie, rolkach albo tyzwach. Dobry jest
kazdy sposob, ktéry pozwala zapanowaé¢ nad wiatrem.

Nastepny etap odbywa sie juz na wodzie. Zacznij od przypiecia
skrzydta i paddleboardu do leasha, zeby nie zgubi¢ ich podczas
pierwszej jazdy. Obréc¢ skrzydto uchwytami do wody, a gtéwna

tuba pod wiatr - bedzie ono stuzy¢ jako podpora, ktéra pomoze Ci
stopniowo stang¢ na desce. Najpierw ukleknij na SUP-ie, a potem
podnies skrzydto z wody i sprobuj ruszy¢. Po opanowaniu sterowania
skrzydtem w pozycji kleczacej mozna zaczaé ptywac na stojaco.
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= b B "7 Ptynac na wingSUPfoilu, musisz jednoczesnie
.\ s - / } kontrolowac wiele elementéw: pednik
Iy '\ ‘ﬁ- 3 : i latawiec lub wing, kierunek ruchu, wysokos¢
ok nad woda, a takze otoczenie, zeby uniknqc¢
v kolizji z innymi ptywajgcymi. Dlatego nie

rozpoczynaj nauki w zattoczonym miejscu,
gdzie istnieje wysokie ryzyko wypadku.
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WYZSZA SZKOLA JAZDY P
Jesli spodobat Ci sie Wing SUPing, ogarnates juz jego :
podstawy i chciatbys zrobi¢ krok dalej - wyprébuj .
wingSUPfoiling, ktéry pozwoli wystrzeli¢ adrenaline na ~ £

naprawde konkretny poziom. | w dodatku ponad wode! |

Potrzebna bedzie deska typu hard lub pompowany foilboard,

taki jak np. STX iFail czy MOAI Foilboard, ktére posiadaja

dedykowang skrzynke do mocowania foila. Jest to maszt ze i ‘

specjalnym statecznikiem-skrzydtem mocowany pod deska. y

Jego zadaniem jest wytworzenie ogromnej sity nosnej, ktora |

uniesie deske nad powierzchnig wody. Jest w stanie dokonaé ) . { )

tego nawet przy bardzo stabym wietrze i bardzo matej fali. o =24

UWAGA! Nawet windsurferzy i kitesurferzy z duzym s ‘ ‘ . _
doswiadczeniem moga mie¢ duze problemy z opanowaniem ‘ ; ;

podstaw tego sportu, wiec nauke ptywania na foilu koniecznie : G i

zacznij pod okiem wykwalifikowanego instruktora. Z jego .

pomoca juz po kilku godzinach bedziesz w stanie bezpiecznie —

unies¢ sie nad wode. Pamietaj, by zatozy¢ kamizelke :

wypornosciowg i kask. Bezpieczenstwo przede wszystkim!



Wojciech Gajewicz,
wioslujcie.pl
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POWIETRZE NA START

Biorac pod uwage, ile razy bedziesz
pompowac SUP-a, bez wielkiej przesady
mozna powiedzie¢, ze wybér pompki to
kluczowa sprawa.

Pompki jednokierunkowe spotyka sie
najczesciej. Wewnatrz nich umieszczono
pojedynczy cylinder z ttokiem, ktéry napetnia
sie powietrzem jedynie podczas ruchu w dot.
Pompki dwukierunkowe s3 troche
skuteczniejsze, poniewaz napetniaja deske
powietrzem zaréwno podczas ruchu ttoka

w dot, jak i w gore.

Pompki ,triple action” to najbardziej

efektywna technologia pompowania recznego.

Dzieki podwojnym cylindrom i ttokom
pompuja na raz znacznie wiekszg ilos¢
powietrza. Jednak nawet w ich przypadku
trzeba sie przed wejsciem do wody troche
namachac. Cudéw nie ma. Chociaz nie, wréc,
jednak sa.

Pompki elektryczne zmieniaja zycie
paddleboardzisty, podobnie jak pompki
stacjonarne zycie rowerzysty. Cos, co
kosztowato sporo czasu i potu, nagle
przestaje uprzykrzac zycie, a Ty zaczynasz

Masz juz pierwszy sprzet, ale brakuje Ci doswiadczenia?
To normalne, kazdy przez to przechodzit. Dlatego ekspert
ze sklepu wioslujcie.pl odpowiedziat na najczesciej
zadawane pytania. Juz za cztery strony bedziesz specem

sie zastanawia¢, czemu dojrzewanie do

tej inwestycji zajeto Ci az tyle czasu.

Ich obstuga jest zazwyczaj banalnie

prosta. Na przetaczniku obrotowym lub
wyswietlaczu ustawia sie zadane cisnienie,
po ktérego osiagnieciu pompka wytacza sie
automatycznie. Standardowo s3 podtaczane
do gniazda zapalniczki samochodowej 12V,

mozliwe jest tez podtaczenie do akumulatora.

NA BRZEGU

Po wyjsciu z wody deska czesto brudzi
sie btotem lub piachem, dlatego dobrze

{{ AQUA MARINA™

od SUP-6w, nawet jesli nigdy jeszcze nie ptywates.
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jest mie¢ pod reka szmatke i od razu

umy¢ paddleboard. Czemu nie warto

z tym zwlekac¢? Zeby uniknaé trwatego
uszkodzenia wykonanej z PVC powierzchni
deski drobinkami ziemi. Paddleboardy
uzywane nad morzem nalezy sptuka¢ stodka
woda. Do usuwania zabrudzen mozna uzy¢
ekologicznego ptynu do mycia naczyn, ale sg
tez specjalne magiczne srodki, ktore sprawia,
ze deska bedzie btyszczec jak karoseria auta,
ktére dopiero co wyjechato z myjni.

Najlepiej pozwoli¢ desce wyschna¢ od razu,
ale zazwyczaj nie ma na to czasu. Dlatego
po powrocie do domu rozpakuj sprzet i odt6z
go na kilka godzin do wyschniecia. Jesli tego
nie zrobisz, w wilgotnym $rodowisku moze
pojawic sie plesn, ktéra moze zostawi¢ na
nim nie tylko slady nie do usuniecia, ale
réwniez nieprzyjemny zapach.

Po umyciu zdemontuj statecznik i odblokuj
zawor. Dzwiek uchodzacego powietrza bedzie
przez kilka sekund bardzo intensywny, ale sie
tym nie przejmuj. Mozesz zwija¢ deske, aby
przyspieszy¢ wypuszczanie powietrza.

Wigkszos¢ paddleboardéw ma zawér na rufie,

wiec deske zwija sie i sktada od dziobu.
Sktadajac ja, zwrd¢ uwage na szerokosé
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OCHRONA

0 drogocenne klejnoty warto

dbac. Na rynku dostepna jest

szeroka gama pokrowcéw na
same deski, a takze na zwigzane
z paddleboardingiem akcesoria.

worka transportowego, zeby na pewno sie
w nim zmiescita.

TRANSPORT NA DACHU

Nie da sie ukry¢, ze pompowanie paddleboardu
jest praco- i czasochtonne. Dlatego kazdy, kto
ma miejsce w garazu i odpowiedni bagaznik,
woli po ptywaniu nie spuszcza¢ z SUP-a
powietrza i przewozi¢ napompowang deske
na dachu.

Wybierajac te opcje, trzeba jednak pamietac,
ze zwykte elastyczne linki do mocowania
bagazu to kiepski pomyst. Deski swoje

waza, a kiedy $pieszno nam nad wode,

raczej nie wleczemy sie szes¢dziesiatka.
Dlatego lepiej zainwestowac w specjalne

paski z napinaczami. Najlepsze bedg dos¢
szerokie (4-5 cm), ktére nie wrzynaja sie
w paddleboard. Jesli chodzi o dtugosc,

5 m powinno wystarczy¢, chociaz to oczywiscie
zalezy od tego, ile desek na raz chcesz
przewozic.

SEN ZIMOWY

Pompowane paddleboardy sa wykonane

z wytrzymatego materiatu PVC i moga
przetrwac naprawde wiele. Dlatego jesli nie
masz miejsca na przechowywanie deski

w stanie napompowanym, po prostu w6z ja
do torby lub plecaka (zwroc¢ tylko uwage, zeby
byta doktadnie wysuszona).

Jesli jednak masz wystarczajaco duzo
miejsca, napompu;j lekko deske, aby
zachowata swoj ksztatt (zalecamy ok. 6 psi
/0,4 bara) i umies¢ ja tak, zeby lezata na
ptasko. Moze i jest to troche dmuchanie
na zimne, ale generalnie dzieki temu
powierzchnia deski pozostanie napieta i nie
pojawig sie na niej zagniecenia. Za troske
odwdzieczy Ci sie nieco dtuzszym zyciem.
Pamietaj tez, ze nie zaleca sie trzymania
sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach,

a takze w temperaturze ponizej zera.

SPRZETOD ADO Z

@ >oMPOWANIE

KROK PO KROKU

. Roztéz deske na ptaskiej i gtadkiej powierzchni.
. Sprawdz, czy grzybek zaworu (bezpiecznik) jest w gérnym

potozeniu. Jesli zaczniesz pompowac deske, gdy znajduje sie
w dolnym, to blokada nie jest wtqczona i po odtqczeniu weza
pompki z SUP-a zacznie uchodzi¢ powietrze. To najczesciej
popetniany bfqd przy pompoowaniu.

. Jesli grzybek znajduje sie w dolnym potozeniu, nalezy go

wcisnqgc i lekko przekreci¢, a sam przejdzie do gérnego
potozenia, ktore jest przeznaczone do pompowania.

. Teraz podtqcz do zaworu wqz od pompki i zablokuj go, lekko

przekrecajqc w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

. Napompuj deske do wymaganego cisnienia i odtqcz wqz,

przekrecajqc go lekko w kierunku przeciwnym do wskazéwek
zegara. Zabezpiecz zawoér korkiem.



NAJCZESTSZE
PROBLEM

Serwis sprzetu do paddleboardingu to na szczescie nie jest rocket
science - w ogarnieciu najczesciej spotykanych probleméw pomoze
Ci Wojciech Gajewicz (paddleboardguru.pl).

KTO PYTA, TEN SIE NIE MARTWI

Co zrobi¢, gdy przy pierwszym pompowaniu powietrze

ucieka z zaworu?

Taka sytuacja jest dos¢ powszechna, dlatego kazdy producent dotacza
do paddleboardu zestaw naprawczy z kluczem, ktérym mozna tatwo
dokreci¢ zawdr. Jesli to nie poprawi sytuacji, odkre¢ zawor do konca

i go wyjmij. Sprawdz, czy nitki drop-stitcha nie sa wciagniete w gwint,
a potem ponownie zamontuj zawér. Nie pomogto? Aby upewnic sie, czy
jest nieszczelny, mozesz uzy¢ rozcienczonego detergentu i sprawdzi¢, czy
wida¢ na nim pecherzyki powietrza. Jesli sie pojawia, zawor rzeczywiscie
moze by¢ uszkodzony, co jest podstawg do reklamacji.

Co zrobi¢, gdy na spodzie deski pojawi sie wybrzuszenie - babel?
Rzeczywiscie moze sie tak wydarzy¢, ale pamietaj, ze to nie jest wada,
lecz cecha konstrukcyjna. Deska jest zbudowana z syntetycznych
wewnetrznych wtdkien, ktore tacza dno i poktad SUP-a. Te technologie
drop-stitch stosujg wszyscy producenci. Wtdkna znajdujg sie na

catej powierzchni deski oprécz miejsca, w ktorym jest zawor, czyli

nie moga po drugiej stronie trzymac dna. Dlatego kazdy pompowany
paddleboard ma niewielkie wybrzuszenie w okolicy zaworu.

Co zrobi¢, gdy wybrzuszenie pojawi sie na padzie?
Sprobuj je delikatnie naktu¢ i wypusci¢ spod niego powietrze. Bez

efektu? W nowej desce wybrzuszenie na padzie jest podstawa do
zgtoszenia reklamacji.

Co zrobi¢, gdy odkleja sie pad?

Po pierwsze mozesz tatwo przyklei¢ go z powrotem, np. za pomocg
kleju poliuretanowego. Druga opcja to zgtoszenie reklamacji:
przewaznie jest ona udzielana na 1 rok. Niektérzy sprzedawcy
udzielajg przedtuzonej gwarancji na 2 lata lub nawet dtuzej.

Co zrobi¢, gdy peknie plastikowy element taczacy elementy
trzonka wiosta? Sprzet jest do wyrzucenia?

Na szczedcie w wiekszosci przypadkow da sie go uratowac. tacznik
przewaznie mozna $ciagnag, ale kluczowe jest znalezienie elementu na
wymiane. Skontaktuj sie ze swoim dealerem - by¢ moze bedzie mogt
Ci w tym poméc.

Zepsuta mi sie pompka. Da sie ja naprawic?

To zalezy od tego, co ulegto uszkodzeniu. Czesci zamienne sa rzadko
dostepne, ale niektérzy sprzedawcy nie wyrzucajg zepsutych pompek,
tylko czynig z nich dawcéw organéw. Poszukaj u nich wsparcia.

Zgubitem statecznik. Gdzie dosta¢ nowy?
Kazdy dobry sklep ma w ofercie stateczniki. Warto z wyprzedzeniem
na wszelki wypadek zaopatrzy¢ sie w zapasowy.

Czy moge zostawiac¢ paddleboard na stoiicu?

Dtugie kapiele stoneczne nie stuza nikomu. | nie chodzi tylko o to, ze
po wakacjach wyblakng kolory. W wersji hard zbyt duza dawka stonca
moze spowodowac wzrost ci$nienia wewnatrz deski, skutkujacy nawet
peknieciem i rozszczelnieniem burty. Zbyt wysoka temperatura nie
stuzy tez klejowi, taczacemu elementy deski. Dlatego lepiej umieszczac
paddleboard w cieniu. Jesli nie ma takiej mozliwosci i musi dtuzej niz
pot godziny pozostac na stoncu, obniz ci$nienie powietrza w desce do
jednej trzeciej normalnej wartosci.

pad EVA / grip

Konstrukcja
drop-stitch

PADDLEBOARD
OD SRODKA

Drop-stitch to technologia, ktéra sprawia, ze
paddleboard staje sie paddleboardem. Jak to dziata?
Pomiedzy poktadem a dnem deski znajduje sie
niezliczona ilos¢ wtékien, ktére po napompowaniu
utrzymujq je w rownej odlegtosci. Co ciekawe,

u podstaw tej technologii lezy czeski wynalazek.

W latach 50. XX wieku Vladimir Svaty wynalazt
krosno hydrauliczne, ktére zastqpito hatasliwe

i powolne krosno todkowe. Dzieki niemu byt w stanie
wyprodukowac tzw. tkanine dystansowa, ktérq teraz
wykorzystuje sie w pompowanych paddleboardach.

burta / Scianka
boczna

powtoka zewnetrzna

D

TECHNOLOGIE
SUPOW

1L to jednowarstwowe, uniwersalne
i lekkie deski dla rozpoczynajacych
przygode z SUP-owaniem.
1L+ to wersja ze wzmocnionymi podwdjnq
warstwq burtami.
2L to deski dwuwarstwowe, klejone.
2L FUSION to deski dwuwarstwowe ze
zgrzewanymi dwiema warstwami PVC
(wieksza wytrzymatosc i sztywnosc).
Machine Woven (Machine Weave)
to najbardziej zaawansowane
technologicznie, dwuwarstwowe
konstrukcje, lekkie i bardzo sztywne.




COTO

W OGOLE JEST STATECZNIK?

To tréjkatna czes¢ wykonana z plastiku, nylonu,
wiokna szklanego lub weglowego, ktora jest
przymocowana do dna paddleboardu. Pomaga
kontrolowac deske i utrzymac kierunek.

Duze stateczniki najlepiej nadaja sie na
spokojne wody, krotsze i skosne - na rzeki.
W trudnych warunkach i na morzu bardziej
odpowiednie sg waskie, proste stateczniki,

poniewaz deska mocniej dryfuje i trzeba
wtozy¢ wiecej wysitku, aby nig sterowac.
Mocowane na state stateczniki spotyka
sie najczesciej w deskach uniwersalnych

i przeznaczonych specjalnie na rzeki. To
przewaznie trzy niewielkie elementy wykonane
z elastycznego PVC. Szczegolnie cenione sa na
rzekach o niskim stanie wody.

Wyjmowane stateczniki ma wigkszos¢
paddleboardéw. Zwykle jest to jeden wigkszy
element wykonany z plastiku, nylonu lub
karbonu.
Jest kilka systemow mocowania statecznikéw:
® Slide-In: najpopularniejszy system,
statecznik wsuwa sie do gniazda,
a nastepnie zabezpiecza blokada.
® Click-In: statecznik jest wciskany do
gniazda z automatyczng blokada.
® US-Box: statecznik jest umieszczony
w skrzynce i zablokowany za pomoca $ruby
i podktadki. System ten jest najczesciej
stosowany w modelach zaawansowanych
technologicznie oraz deskach twardych.
Sruby oraz podktadki tatwo zgubi¢, dlatego
dobrze jest zaopatrzy¢ sie w kilka sztuk,
zeby mie¢ zapas.

@ » cpYBY.

ZAMIENIC sUP
W KAJAK?

Nie lubisz w ogdle wiostowac na stojgco? A moze
tylko co jakis czas potrzebujesz odmiany? Masz
problemy z utrzymaniem réwnowagi na desce? ,
Zaden problem - w ofercie sq specjalne siedziska
kajakowe, ktére tatwo montuje sie za pomocq

paskéw do metalowych oczek (D-ring) na poktadzie. ' :
Dzieki tym akcesoriom mozesz w kilka minut i
przeksztatci¢ SUP-a w kajak. Jesli zamierzasz t

ptywac w ten sposdb czesciej, warto dokupic¢
odpowiednie wiosto typu combo z dwoma piérami.
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GLADIGTOR

PADDLEBOARD

Chcesz mie¢ wyjatkowq deske?
Na rynku dostepnych jest wiele
opcji. Na przyktad firma Gladiator
oferuje SUP-y z serii Design Art,
wyrézniajqce sie odjechanymi
grafikami.




PrYWAJ WYGLADAJ
| PODBIJAJ

To normalne, ze ska Ipujesz ;pr

zeby Ci sie podobat. Jednak musisz p:

ze deska to nie tylko grafika. Ten sprzet ma
zapewni¢ komfort i bezpieczenstwo na wodzie.
Zobacz, jak zjesc¢ ciastko i mie¢ ciastko. Czyli
tak wybraé¢ SUP, zeby zaspokoit wszystkie
kobiece potrzeby i pragnienia.

»Wybierajac wymarzongq deske trzeba pamietaé, ze musimy jq
napompowaé, przenies¢, zwodowa¢ i napedzic. Tu rozmiar ma
znaczenie - gabaryty sprzetu mogq skutecznie utatwi¢c nam
obstuge, albo porzqdnie utrudnic¢ zycie i wrecz zniecheci¢ do
~= [ SUP-owania” - zwraca uwage Dominika Gtab, prowadzaca szkote

% = paddleboardingu Banana.

——— — @banana.szkoli Im lepiej dopasujesz deske do swoich indywidualnych potrzeb oraz
parametréw, tym tatwiej, sprawniej i szybciej wejdziesz do Swiata
SUPowania. Zatem czym sie kierowac i na co zwraca¢ uwage? Ponizej
omawiamy najistotniejsze kwestie, ktore wptywaja na podjecie decyzji.

RODZAJE DESEK SUP - KTORA DLA KOGO

Allround (uniwersalne). Czyli przepis na relaks! Jezeli dopiero
zaczynasz przygode z paddleboardingiem, szukasz odprezenia,
spokojnego bujania sie na wodzie i nie masz zaciecia sportowego, to
wybor dla Ciebie. Najwiekszg zaletg tych desek jest wysoka stabilnosc,
istotna zwtaszcza dla 0séb poczatkujgcych, mniej aktywnych sportowo
lub po réznych kontuzjach. Kolejny wazny aspekt to spory rozmiar
poktadu, po ktérym mozesz swobodnie sie poruszac. Daje on takze
mozliwos¢ ptywania z dzieckiem lub psem, albo np. praktykowania
jogi. Deski typu allround sprawdza sie na jeziorach, zatokach lub
kanatach i pozwolg ,lizna¢” roéznych form SUP-owania. Trzeba jednak
podkresli¢, ze przy dtuzszych eskapadach beda wymagac wiekszego
naktadu sity, bo szeroka deska jest wolniejsza i mniej skretna.

Touring. Dla gtodnych przygod! Chcesz ptywac szybciej albo robic
dtuzsze wycieczki? Sptywy rzeczne, a moze toury po kilku jeziorach

z biwakowaniem wsrod natury? Jesli czujesz zew przygody, postaw

na deski typu touring - wezsze, dtuzsze, bardziej optywowe. Dzieki
takiej konstrukeji z tatwoscia napedzisz SUP-a nawet w trudniejszych
warunkach, a przy manewrach i skretach odczujesz jego zwrotnos¢.
Warto podkresli¢, ze deska touringowa, pomimo wezszego poktadu,
réwniez jest stabilna. Owszem, poczatkowo bedzie nieco bardziej
wymagajaca, ale wszystko do opanowania. A jesli zapragniesz relaksu,
spokojnie wystarczy Ci miejsca na lezakowanie!

e




Sport. Czujesz w sobie moc i sportowego ducha? Lubisz zafundowac
sobie porzadny trening i zastrzyk endorfin? Wybierz deske typu

sport i odpal wiosto! Charakteryzuje sie waskim poktadem i bardzo
agresywnym ksztattem, jest szybka, ale i bardzo wymagajaca. Na
takim SUP-ie poczujesz, ze zachowanie réwnowagi wymaga sporo
wysitku, dowiesz sie, jak mocno pracuja miesnie gtebokie i jak istotny
jest kazdy ruch. A co w zamian? Predkos¢, pieknie wypracowane ciato
i ogromna satysfakcja.

ROZMIAR MA ZNACZENIE

Na dobrg sprawe mozna powiedzie¢, ze kazdy SUP jest duzy. Taka
juz specyfika tego sportu. Jednak to nie znaczy, ze na rozmiar mozna
machna¢ reka. Oto kilka wskazowek, jak dobiera¢ gabaryty desek.

Grubos¢ poktadu. Na dobrg sprawe mamy dwa rodzaje desek - 12
cm (4,77/5") oraz 15 cm (5'9"/6"), a ich wybér zwiazany jest gtownie
z waga uzytkowniczki. Te pierwsze SUP-y wyrdzniajq sie nizsza masa,
a takze szybciej sie je pompuje. Najlepiej bedg sprawowac sie pod
wioslarkami o masie ciata w przedziale 40-60 kg, ale specjalnych
powoddw do narzekania nie bedg miaty rowniez SUP-erki wazace 60-
70 kg, zwtaszcza jesli deska zostata wyprodukowana w nowoczesnej
technologii termicznej 2L Fusion. Z kolei panie o wadze ponad 70 kg
powinny juz raczej wybraé paddleboard o grubosci poktadu 15 cm.

To samo dotyczy |zejszych oséb, ktére planuja ptywac z pasazerem.
Wielkos¢ deski. Wydaje sie oczywiste, ze zbyt ciezka osoba nie
moze ptywac na zbyt matej desce, ale to dziata rowniez w druga
strone. Za lekka osoba nie dociazy odpowiednio zbyt duzego

SUP-a, a jesli deska nie ,sklei” sie z woda, nie pokaze 100% swoich
mozliwosci i to bez wzgledu na to, jaki model wybratas. Zbyt duza
decha utrudni tez sprawne rozpedzanie SUP-a, ciezko bedzie na niej
skrecac, szybciej poczujesz na niej zmeczenie.

Masa SUP-a. Im Izejszy, tym lepiej. Odczuwalna réznice robi nawet
0,5-1,0 kg. | nie chodzi tylko o zachowanie deski na wodzie, ale tez

0 operowanie nig na ladzie - noszenie jej na spot czy tadowanie do auta.

Szerokosé SUP-a. W przypadku wiekszosci kobiet powinna miesci¢
sie w przedziale 79-81 cm. Taki poktad jest najlepszym kompromisem:
daje fajng stabilnos¢ i komfort, a jednoczesnie deska jest zwrotna.
Szersze SUP-y zalecane sa osobom z problemami réwnowagi lub

o0 duzej masie ciata. Z kolei wezsze dechy mocno angazuja ciato

w zachowywanie rownowagi i nie pozwalaja na rozpraszanie sie.

Dtugosé. Niskie kobiety powinny wybiera¢ krotsze deski w przedziale
9'6-10'8 (allround) i 11°2-116 (touring). Wyzsze mogg pozwoli¢ sobie
na dtuzsza deske 12'0-12'6, ktéra bedzie szybsza.

@ 7ROB
SOBIE KOTWICE

To wcale nie jest trudne. Bedziesz

potrzebowac:

® dwa pieciokilogramowe ciezarki,
np. typu kettlebell,

® 3-5 metrow liny syntetycznej
o0 Srednicy 5 mm, ktéra nie obciera
dtoni przy wycigganiu,

® karabinczyk ze stali nierdzewnej
wielkosci okoto 10 cm.

REWIA @
MODY

Ma byc tadnie, to jasne. Ale przede
wszystkim zwré¢ uwage na to,
Zzeby stroj do paddleboardingu byt
wygodny i dopasowany do warunkéw
pogodowych. Tylko wtedy czas na
SUP-ie bedzie przyjemnosciq.

Przymocuj ciezarki do liny mocnym
weztem, ktory sie nie rozwiqze. Zawiqz
kilka petelek na ostatnich dwdch
metrach liny (ze wzgledu na rézne
gtebokosci wody), a potem potqcz je
karabinczykiem i zaczep o uchwyt typu
D-ring na desce.




KOBIETY NA SUPY %

ASANY NA SUPIE

Warto wspomnie¢ tez o tym, Ze coraz wieksza
popularnoscia cieszy sie trening jogi na SUP-ach.
Joga jest genialna juz w tradycyjnym wydaniu,

ale ¢wiczenie na niestabilnym podtozu, jakim jest
kotyszaca sie delikatnie na wodzie deska, dodaje

jej zupetnie nowego wymiaru. W pierwszej chwili
takie utrudnienie moze wydac sie dobrym pomystem
jedynie dla doswiadczonych joginéw, jednak praktyka
pokazuje, ze joga na SUP-ach jest swietna na kazdym
poziomie zaawansowania.

Podrasowanie fizycznego aspektu ¢wiczen to nie
wszystko. Zupetnie nowa jako$¢ wnosi bowiem
zamiana sali do ¢wiczen na powierzchnie wody.
Naturalne otoczenie - szum wiatru, pluskanie wody,
odgtosy zwierzat i ptakéw - wszystko to pozwala na
wyciszenie i poczucie takiej wewnetrznej harmonii,
jakiej nie da sie osiagna¢ w miejscu skazonym
cywilizacja.

Joge (a takze stretching oraz pilates) ¢wiczy sie

na specjalnych deskach SUP o wiekszej szerokosci

i stabilnosci. Na catej powierzchni sa one pokryte
pianka zwiekszajaca przyczepnos¢, nie posiadajg

tez srodkowego uchwytu do przenoszenia, ktory
przeszkadzatby przy ¢wiczeniach.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, czy deska jest
wyposazona w mocowanie na wiosto oraz zaczep
dokujacy. Po co ten ostatni? Po to, zeby nie uniést
nas prad lub wiatr. Aby temu zapobiec, na czas
treningu paddleboardy sa przywiazane do siebie ling
lub paskiem, albo kotwiczone do ,doku jogi” - matej
wysepki na srodku, na ktérej instruktor demonstruje
pozycje jogi. Jedli wykonuje sie je samemu, dobrze
przywiazac sie do drzewa lub zrobi¢ wtasna kotwice.
Instrukcje znajdziesz na sasiedniej stronie.

Bird dog. Zacznij z pozycji kleku podpartego. Wyciagnij
lewq reke mocno w przéd, a prawq noge w tyt.
Utrzymuj rownowage poprzez aktywnie napiete miesnie
brzucha. Zmien strone i powtérz kilka razy.

Pies z gtowq w dét. Z pozycji kleku podpartego (kolana
rozstawione na szerokosc bioder, dtonie na szerokos¢
barkéw) unies biodra do géry, odrywajac kolana od deski.
RozluZnij kregostup, opusc¢ gtowe miedzy barki.

Pozycja kobry. Lezqc na brzuchu, potéz dtonie na
poktadzie po bokach klatki piersiowej, a nastepnie
wyprostuj powoli rece, jednocze$nie odginajqc
kregostup do tytu.



_J

4

Mariusz Miczek,
trener, Raciborskie
Towarzystwo
Wioslarskie

PADDLEBOARDING DLA
DZIECI OCZAMI TRENERA

W jaki sposdb paddleboarding wptywa
pozytywnie na motoryke dzieci?

To przede wszystkim sport, w ktorym bardzo
efektywnie wykorzystuje sie ruch. Jego
trudnos¢, a jednoczes$nie cate piekno, polega
na tym, ze SUP na wodzie nie stanowi
statego punktu podparcia. | to wtasnie ten
brak stabilnosci czyni go tak doskonatym
narzedziem do treningu. Aktywizuje

bowiem wszystkie grupy miesniowe, tacznie
z miesniami gtebokimi, ostabionymi przez
wspdtczesny, siedzacy tryb zycia.

Jakie sg inne zalety ptywania na SUP-ie?

Zaczne od podkreslenia tego, ze jako sport
wodny i taki, ktory pozwala by¢ blisko natury,
daje niesamowitg rados¢. Zwtaszcza ze
podstawy tapig btyskawicznie nawet dzieci
przecietnie sprawne fizycznie, wiec nie ma
bariery dtugotrwatych ¢wiczen, potrzebnych
do osiagniecia frajdy z aktywnosci, ktéra

w wielu innych sportach zniecheca mniej
wytrwate dzieciaki.

Jak szkolicie dzieci?

Nabér prowadzimy zgodnie z zasadami, jakie
obowigzujg w szkotach sportowych i klasach

o profilu kajakowym. Jest to Swietny schemat
oraz ramy programowe.

Zawodnikéw dzielimy na klasy sprawnosciowe,
aby méc pracowac z grupa w zaleznosci

od umiejetnosci jej cztonkéw. Treningi

dla kazdej grupy wygladaja inaczej. Dla
najmtodszych (4-5 lat) najwieksza trudnoscia
jest opanowanie techniki wiostowania,

zmiana stron i rak oraz operowanie

wiostem w wodzie. Dlatego poczatkowo
demonstrujemy techniki na suchym ladzie, co
pozwala sie rozgrza¢, a nastepnie stopniowo
wyprébowujemy je w praktyce na wodzie. Dla
bardziej doswiadczonych dzieci przewidujemy
oczywiscie dtuzsze odcinki wiostowania,

w czasie ktorych skupiamy sie na technice przy
trudniejszych zwrotach. Duzy nacisk ktadziemy
na zajecia w formie zabaw. Gramy na przyktad
na wodzie w paddle-polo i inne rozwijajace
zrecznosc gry, w ktorych dzieci uczg sie przede
wszystkim wyczucia wody.

WIOSLA W DLON

Agata Popow,
fizjoterapeutka

PLYWANIE NA SUPIE
W OPINII FIZJOTERAPEUTY

Czy paddleboarding to odpowiedni

sport dla dzieci?

W czasach, kiedy tak trudno jest odciagnaé¢
dzieci sprzed monitora, zainteresowanie
pociechy jakakolwiek aktywnoscig to spory
sukces. Jezeli dodatkowo jest to sport
ogolnorozwojowy, ktory jednoczesnie
zapewnia dziecku kontakt z naturg, mamy
sytuacje idealna. Taka wtasnie aktywnoscia
jest ptywanie na deskach SUP. Na poczatek
warto zapewni¢ dziecku kilka lekcji pod okiem
trenera, ktory zwrdci uwage na prawidtowa,
ergonomiczng technike wiostowania, nauczy
utrzymywac rownowage oraz poinstruuje,

jak z powrotem wejs¢ na deske w przypadku
wpadniecia do wody. Dzieki tym wskazéwkom
pdzniejsze wspdlne wycieczki z rodzicami bedg
nie tylko przyjemne, ale przede wszystkim
bezpieczne.

DOBRA ZABAWA

Paddleboarding to fantastyczna aktywnos¢ dla dzieci. Daje mndstwo
frajdy, bezpiecznie wzmacnia cate ciato, buduje poczucie sprawczosci
i pewnos¢ siebie. Podpowiadamy, jak sprawi¢, by babelek nie chciat
zejs¢ z deski. Tylko nie miejcie potem do nas pretens;ji!

Jak paddleboarding wptywa na rozwéj
motoryki i koordynacji u dzieci?

Do opanowania ptywania na desce SUP
konieczna jest prawidtowa praca miesni
gtebokich, stabilizujacych postawe, dzieki
ktorej jesteSmy w stanie utrzymac réwnowage.
W dzisiejszych czasach miesnie te sg niestety
czesto ostabione przez siedzacy tryb Zycia
oraz niedostateczng aktywnos¢ fizyczna, co
prowadzi do wad postawy. Juz sama ich
mobilizacja przez konieczno$¢ utrzymania
rownowagi na lekko falujacej wodzie to
potezny bodziec do aktywacji miesni gtebokich.
Gdy dodamy do tego koniecznos¢ koordynacji
z ruchem wiosta, otrzymujemy fantastyczny
trening ogolnorozwojowy, wptywajacy na
stymulacje sity miesniowej i rozwdj motoryki.
Pod okiem fizjoterapeuty ptywanie na

SUP-ie moze by¢ takze Swietnym narzedziem
rehabilitacyjnym dla dzieci z zaburzeniami
neurologicznymi oraz ortopedycznymi.




DZIECI NA SUPIE
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BOJKA NA
wWIOStO

Przydatny gadzet
- piankowa bojka
naktadana na wiosto
zapobiega jego
zatonieciu, gdy wypadnie
dziecku z reki.

. PUSTING TR s

DOBRE @
MIEJSCE

NA POCZATEK

W przypadku dzieci
szczegolnie wazne jest,
aby pierwsza stycznos¢

z tym sportem odbyta sie
na ptytkim i bezpiecznym
akwenie.



Maria Bober,
psycholozka sportu,
sportbober.pl
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Z PSYCHOLOGICZNEGO PUNKTU WIDZENIA

LTatooo, daleko jeszcze?”, ,Mamooo, ja juz nie moge!” - wiekszos¢
rodzicow byta kiedys w tym miejscu, wie z wtasnego doswiadczenia,
ze sytuacja potrafi szybko eskalowac i wycieczka z przyjemnosci
zamienia sie w koszmar dla wszystkich jej uczestnikéw. ,Zeby tego
uniknq¢ i zacheci¢ dziecko do aktywnosci, zamiast do niej zniechecic,
warto zastosowac sie do ponizszych wskazéwek” - moéwi psycholozka
sportu Maria Bober.

Skup sie na dziecku. Zeby wyprawa na SUP-a byta dla dziecka
przyjemnoscia, zaplanuj ja specjalnie pod jego katem, a nie zabieraj
na doczepke, kiedy jedziesz ze znajomymi.

Dopasuj trase. Moment, w ktorym chcesz wzbudzi¢ w dziecku pasje
do paddleboardingu, nie jest najlepszy, zeby bi¢ rekordy. Trasa musi
by¢ dopasowana do mozliwosci dziecka, aby zbytnio sie nie zmeczyto.
Po drodze warto z nim rozmawiac o etapach drogi, aby wiedziato, ile
juz za wami, a ile jeszcze pozostato do pokonania.

Dobrze, gdy na konicu jest jakis cel - np. przygoda, jak budowa szatasu

na bezludnej wyspie, ale zwykte lody tez zrobig robote.

W kupie sita. Chocby$my wychodzili ze skory, dzieci najlepiej
bawig sie w swoim towarzystwie. Dlatego jesli tylko jest taka
mozliwos¢, zabierz pocieche na wycieczke razem z ekipg

najblizszych znajomych.

Odpowiedni sprzet. Na nic wszystkie starania, jesli dziecko
bedzie musiato wprawi¢ w ruch deske wielkosci Titanica przy pomocy
wiosta dtugosci bosaka. Ma cieszy¢ sie ruchem, a nie wylewac
siodme poty i walczy¢ o zycie.

Bqdz uwazny i elastyczny. Zwracaj uwage na sygnaty, ktore
wysyta Ci dziecko. Jedli trzeba, zréb nieplanowang przerwe, zamiast
twardo realizowac zatozony plan. BadZ czujny jak himalaista

i nie przegap momentu, w ktorym warto zdecydowac sie na
wycofanie. Twoim celem jest przeciez wzbudzenie w dziecku pasji
do paddleboardingu, a nie odhaczenie celu na mapie. A do tego
potrzebne sg przede wszystkim dobra zabawa i fajne wspomnienia.




PADDLEBOARDOWE @

KLUBY

Z ZAJECIAMI DLA DZIECI

“I!OI UME

Krakéw / SUP Kultura / hello@supkultura.com / 790 305 190

Racibérz / Raciborskie Towarzystwo Wioslarskie /
rtwraciborz@gmail.com / 784 944 409

Katowice / Sup Silesia / sup@supsilesia.pl / 506 671 151

Sopot / Sopocki Klub Zeglarski / skz_sopot@wp.pl /
58 55572 00

Warszawa / SUP Academy by WRC / info@supacademy.p
Chatupy 6 / BoardForKids / kontakt@boardforkids.pl /

602 766 506

Poznani / SUP Pyrki / klubsportowy@suppyrki.pl /
570 775 735
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NA RATUNEK E

BN KAMIZELKA

Kamizelki ratunkowe (100N) dla dzieci
sq niezbednym elementem wyposazenia
podczas uprawiania sportéw wodnych,
zapewniajgcym bezpieczenstwo nie tylko
podczas zabawy na SUP-ie, ale takze
podczas rodzinnych sptywdw rzekq. Ochrona
dziecka jest absolutnie konieczna i pod
zadnym pozorem nie mozna jej lekcewazyc.

Dostepna jest szeroka gama kamizelek - od
zwyktych, na treningi ptywackie czy wakacje
nad morzem, przez bardziej praktyczne na
sptywy rzekami (z uchwytem do wyciggania
dziecka z wody), az po dzieciece kamizelki na
sporty ekstremalne, takie jak windsurfing,
kite czy zeglarstwo, ktére mozna tqczyc
z trapezem. Do ptywania na SUP-ie zalecamy
kamizelki ratunkowe w odblaskowych
kolorach, ktére majq zintegrowany kotnierz,
dzieki czemu gtowa pozostaje zawsze nad
powierzchniq wody. Sq takze wyposazone
w pasek miedzy nogami, ktéry sprawia, ze
podczas wpadniecia dziecka do wody nie
zsuwajq sie przez gtowe.

Dzieciece kamizelki
wystepujq w trzech
rozmiarach:

71 (dla dzieci

o0 masie 15-20 kg,
T2 (20 -30 kg) oraz
T3 (30-40 kg).

DESKA w

DLA DZIECI

Rozmiar. Dzieciece deski sq mniejsze
i wezsze, dlatego dziecko moze wiostowac
réwnie dobrze jak dorosty, lepiej czujqc
mechanike ruchu. Angazuje odpowiednie
miesnie i buduje prawidtowq technike
wiostowania. Z kolei na paddleboardzie dla
dorostych dziecku trudniej jest dosiegngc
wiostem do wody. Pochyla sie przez to
bardziej na bok, co powoduje niekorzystne
obcigzenie plecéw, zeber i bioder. Wieksza
masa sprawia takze, ze dziecku trudniej
jest kontrolowac¢ deske i wzrasta ryzyko,
Ze moze je znies¢ prad, a to tworzy
potencjalnie niebezpieczng sytuacje.
Wiosto. Wiosto dla dzieci ma
odpowiedniq regulacje dtugosci, wezszy
trzonek, ktéry pasuje do matej dtoni,
mniejsze pioro i Izejszq konstrukcje, dzieki
czemu przesadnie nie obcigza mtodego
cztowieka. Wiosta dla dorostych nie
mozna skroci¢ do wymaganej dtugosci
i jest ono zbyt ciezkie, dziecko nie bedzie
wiec w stanie wiostowac prawidtowo
technicznie.



Piotr Roszak

“Aktywne spedzanie czasu smakuje na hmj@o@mz@

- Paddleboarding robi.tu genialna robote - tosport rodzinny. pe{rjg:gg

»Wystarczq jedne wakacje nad wodg, a czasem nawet jeden
weekendowy wyjazd, by cata rodzina zakochata sie w nowym
sporcie. Wiem, co mdowie, widziatem to na wtasne oczy juz wiele
razy” - przekonuje Piotr Roszak, wtasciciel sklepu wioslujcie.pl. Na
start naprawde nie trzeba wiele - wystarczy jedna uniwersalna deska,
na ktorej kazdy bedzie mogt pobawi¢ sie na wodzie i posmakowac
paddleboardingu.

,Na poczgtek zdecydowanie odradzam zbyt duze inwestycje. Gdy

nie wiemy, czy cata rodzina ztapie bakcyla SUP-owania, kupowanie
osobnego sprzetu dla kazdego jest bez sensu. A takie przypadki tez juz
niestety widziatem” - ostrzega Roszak.

JAK WYBRAC PADDLEBOARD NA START?

Rodzinne SUP-y maja kilka cech charakterystycznych w zaleznosci od
ich przeznaczenia. Najwazniejszym kryterium jest nosnos¢ deski.

Jesli cata rodzina ma sie naprawde dobrze bawi¢, SUP musi unies¢
nawet najciezszego dorostego, albo nawet kilku cztonkéw rodziny na
raz. Zatem przy wyborze sprzetu zadaj sobie pytanie: czy ta deska

uniesie mnie razem z synem lub cérka? Jesli nosnos¢ bedzie zbyt
mata, deska ugnie sie pod ptynacymi na niej osobami, a to bardzo
negatywnie wptynie na jej zachowanie na wodzie. | z dobrej zabawy na
SUP-ie niewiele wyjdzie.

Przy wyborze trzeba tez pomysle¢ o odpowiedniej stabilnosci, ktéra da
poczucie bezpieczenstwa i komfortu nawet zupetnie niedoswiadczonym
wiodlarzom. Dlatego na starcie lepiej postawi¢ na dtuzsza i szersza
deske, nawet kosztem osigganych na niej predkosci. Najczestszym
wyborem sg deski uniwersalne (allround) o wielkosci 10'8-12'0 stop.
Owszem, to naprawde kawat SUP-a, ale pozwala swietnie sie bawi¢
catej rodzinie.

Zalety ptywania na jednej, uniwersalnej desce:

® uzyje jej kazdy cztonek rodziny,

@ idealna do nauki dla mato doswiadczonych wioslarzy,

@ wysoka stabilnos¢ i duza nosnosc.

Minusy takiego rozwiazania:

® wszyscy nie moga jednoczesnie wyjs¢ na wode,

® mniejsza zwrotnos¢ i trudniejsze sterowanie przez dzieci.




Aquamarina Airship Race
- deska SUP typu dragon

Zatoga: 4 osoby
Nosnos¢ max: 460 kg
Wypornosc¢: 1000 |
Pozycja: w rzedzie
Wymiary: 22'x34"x8"
(670x86x20 cm)
Waga: 23,6 kg

RODZINNE WYPRAWY

Kiedy staje sie jasne, ze cata rodzina tykneta bakcyla paddleboardingu,
dobrze jest mozliwie szybko sprawi¢ kazdemu deske idealnie dopasowana,
do jego potrzeb. Raz, ze Zle dobrany sprzet moze zabic rodzaca sie pasje
(na dtuzsza mete ptywanie na zbyt duzej desce moze okazac sie zbyt
ucigzliwe, zwtaszcza dla mniejszych cztonkéw rodziny, ktérym bedzie
trudniej sterowac deska), a dwa, ze tylko wtedy mozliwe stanie sie
wspolne ptywanie i dzielenie sie ptynaca z tego radoscia.

A ta ptynie z kontaktu z natura, wypraw w dzikie zakatki jezior i rzek,
odkrywania nowych miejsc, ze Scigania sie i zabaw tuz przy brzegu.
»Moje dzieci uwielbiajq na przyktad spychac sie z desek i po prostu
wpadac z pluskiem do wody” - méwi z usémiechem Roszak.

WIOSLOWANIE W DUZEJ GRUPIE

Inng opcja jest zakup deski paddleboard, ktéra zostata stworzona po
to, aby mogto na niej wiostowac jednoczesnie wiele osob. To juz nie
jest klasyczne, spokojne, rodzinne ptywanie z dzie¢mi, zong czy psem.
Wkraczamy w iscie szalony $wiat przerosnietych rozmiarow:

dragon- i megaboardéw!

RODZINA NApS'UPIE ’

Aquamarina Mega - deska
SUP typu megaboard
Zatoga: 5-7 0s6b

Nosnos¢ max: 650 kg
Wypornos¢: 1400 |
Pozycja: dwa rzedy, sternik

z tytu

Wymiary: 18'1"x60"x8"
(551x152x20 cm)
Waga: 27,5 kg

SILNIK G

NA PADDLEBOARDZIE

To sprytne urzadzenie dostarczy Ci zastrzyk mocy
wtedy, kiedy najbardziej go potrzebujesz. Silniczek
Aqua Marina z akumulatorem w wodoodpornym
pojemniku montuje sie do deski w miejscu statecznika,
a pilot do sterowania predkosciq (kilka pozioméw, ma
nawet mozliwos¢ cofania), zaktada sie na ramie.

Dragon board to typ deski, ktory czasami okresla sig mianem ,team
boardu”. Ma dos¢ waska konstrukcje, wiec sprawna zatoga da rade
wycisnac z niego catkiem nieztg predkos¢. Mozna sie na nim nawet
Scigac. Jednak co$ za cos - jest bardziej od megaboardu wrazliwy na styl
wiostowania i juz jedna niewprawna osoba moze utrudni¢ zabawe innym.

Megaboard potocznie nazywany ,wielorybem”, nadaje sie do ptywania
w naprawde duzej grupie, dlatego jest uzywany przez rodziny, a takze
przez firmy podczas imprez integracyjnych. Czesto spotyka sie go na
festiwalach i imprezach sportowych. Moze postuzyc¢ takze jako ptywajaca
wyspa, bedaca np. miejscem startu dla innych konkurencji.

W GRUPIE

Stowem kluczem jest
synchronizacja. Cata
zatoga musi zanurza¢
wiosta jednoczesnie,
nadajqc desce ten sam
kierunek. Jesli ktos
wypadnie z rytmu, moze
wyladowac w wodzie
sam i pociggnac za sobq
reszte zatogi. Dobrze jest
nadawac rytm okrzykami
lub wiostowac do piosenki.

&

WIOSEOWANIE




% W GRUPIE SILtA

GANG

Jest ich zaledwie kilka, ale energii
maja w sobie tyle, ze mogtyby zasilic
cata Polske. Przeczytajcie nasz wywiad

6 kobiet - kazda z innej czesci kraju, w innym wieku,

prowadzqca odmienny styl zycia. Poruszajgca sie inng
zawodowq Sciezkq, majgca inny bagaz codziennych
doswiadczen. Potqczyt je paddleboarding i dzieku niemu
razem tworzq unikalng catos¢. Wspierajq sie wzajemnie

i inspirujq do dziatania. Na co dzier rozmawiajq ze sobq
wirtualnie, ale kiedy zdecydujg, Ze chcq sie spotkac, nie

z dziewczynami z SUPgangu, ekipy bedacej
zywa reklama nieprawdopodobnej

mocy paddleboardingu.

Jak na siebie trafityscie?

Zalazkiem naszej znajomosci byt Instagram.
Kazda z nas prowadzi w tym serwisie swoj
profil zwiazany z paddleboardingiem. To tam
natrafitysmy na siebie, komentujac nawzajem
zdjecia z wypraw na SUP-ie. Z czasem
przeszty$my do coraz powazniejszych rozmaéw,
juz nie tylko o wiostowaniu, i w koncu
stwierdzitysmy, ze musimy sie spotkac.

Flow, jaki przeptywat miedzy nami podczas
tych rozméw w sieci, nie pozostawiat zadnych
watpliwosci. Chociaz nie widziatysmy sie

na oczy, czutysmy catymi soba, ze jesteSmy
bratnimi duszami, z takg sama mitoscig do
zycia, do innych ludzi, do przyrody, do dobra,
wreszcie do samych siebie.

| to ostatnie okreslenie jest kluczowe: bo
dzieki temu nasza relacja nie zna zazdrosci.
Tworzymy ,takie same rzeczy”, ale nie ma
przez to miedzy nami ztych emoc;ji. Jestesmy
dla siebie ogromnym wsparciem. Kiedy
trzeba obetrze¢ chusteczka gorzka tze albo
wzmocni¢ miesnie brzucha salwa $miechu -
zawsze jestesmy na posterunku i dziatamy.

Pierwsze wspélne spotkanie miato miejsce

u Moniki na Mazurach. To tam scementowata
sie nasza przyjazn i poczuty$my, ze trafiajac
na siebie, wygratysmy los na loterii.
Rozbity$my wowczas namioty, ogarnety$my
0b6z na dziko i daty$my sie ponies¢ SUP-om
od wschoddéw do zachodéw stonca. Z wiostem
rozstawatysmy sie jedynie wtedy, gdy
odsypiatysmy w Spiworach przygody przezyte
za dnia.

Jestescie rozrzucone po catej Polsce. Czy
to nie przeszkadza wam we wspélnym
ptywaniu?

Ani troche. Niesamowicie ciggnie nas do
siebie, chcemy wspélnie odkrywa¢ nowe
miejsca, poznawac sie lepiej i przezywac fajne
chwile. Wspélna pasja cholernie nakreca ludzi
do dziatania, a gdy spotka sie na drodze
sze$¢ takich jak my... to wszech$wiat wie, ze
bedzie sie dziato!

Tworzymy SUP rodzine, a jak wiadomo
rodzina sie odwiedza, wiec i my spotykamy
sie na tak zwanych SUPchillach. Wybieramy

ma takiej odlegtosci, ktérej nie bytyby w stanie pokonac.
Zaparz ulubiong herbate, usigdZ wygodnie w fotelu lub na
kanapie i wejdz do ich Swiata. Poznaj prawdziwg historie
babskiej ferajny - SUPgangu.

dogodne miejsce na wspdlny zlot, planujemy
dojazd, zabieramy dechy, nasze rodziny

oraz partneréw, siedzimy nad mapami

i analizujemy okoliczne wody pod katem
catodniowych wycieczek. A potem ptywamy,
gadamy, Smiejemy sie, robimy zdjecia,
krecimy fajne materiaty, spetniamy swoje
mini marzenia, podejmujemy sie szalonych
akeji - a to wszystko zawsze do utraty tchu
i kilka razy w roku.

Te wspdlnie przezyte chwile s3 dla nas takim
bodZcem, ze bez problemu znajdujemy czas
na wspolne wyjazdy. To dla nas absolutny
priorytet.

Skad wzieta sie nazwa SUPgang?

Spotykamy sie nie tylko na wodzie i podczas
jednej ze wspélnych gorskich eskapad
Dominika nagle rzucita, ze jesteSmy jak gang.
SUPgang. Od razu wspélnie wykrzyczatysmy
te nazwe i poczutysmy, ze idealnie do nas
pasuje. Nasz gang to wytacznie pozytywne
emocje, kobieca sita i energia jak stad do
kosmosu!

Gosia / @sup_erka

Szczecinianka. Zawodowo projektuje wnetrza,

a hobbystycznie swiat, w ktorym kréluje jednosc¢

z naturq, jazda konna i SUP. Czesto ptywa familijnie
razem z mezem i dwéjkq dzieci.

Dominika / @banana.szkoli Wiolka / @sup_runnerka

Kocha Wroctaw za architekture oraz réznorodnosc.
Lubi otaczac sie kolorami, dobrym stylem

i pozytywnymi ludZmi. Z aktywnosciq tworzy duet
idealny - biega, chodzi w géry, ptywa na SUP-ie.

Jej serce bije w Bielsku-Biatej i okolicach. Zycie dzieli
miedzy trzy mitosci: snowboard, SUP oraz ludzi.
Uzalezniona od aktywnosci i emogji, zaraza
sportowym duchem, inspiruje i jednoczy kobiety.



Monika / @mazury_sup_natury

Mieszka w Etku, wiec kazdego dnia prosto z okna
sprawdza, czy na jeziorze sq warunki do ptywania.
Zawodowo wspiera dzieci i mtodziez w rozwoju na
réznych ptaszczyznach.

Beata / @beata.pl.pl

W kazdej wolnej chwili ucieka z rodzinnego Radomia,
Zeby byc blizej ukochanej natury. Wystarczy kawatek
lasu i od razu oddycha petnq piersiq! Wciqz szuka
kolejnych barier do pokonania. Nauczycielka WF.

Anita / @mama_na_szczycie

Kolejna radomianka. Kocha géry o kazdej porze
dnia i nocy, przez 365 dni w roku - na wysokosci
odnajduje swoje ,tu i teraz”. SUP to jej druga
mitosc.



$5g ,_.-_,__._‘rozciqgajq §z{k_ie zakamarki,
- leniwego odpoczynku.

@mama_na_szczycie

Jezioro Dgbie - méj homespot, ktéry dostarcza
wiele pieknych wrazen przyrodniczych. Mozna
zwiedzi¢ z poziomu wody widoczny na zdjeciu
betonowy statek z czasow Il WS albo zatracic sie

w cudownych zachodach storica. Idealna miejscéwka
na szybki break po pracy. Marina Lubczyna jest
swietnym miejscem na start.

@sup_erka

Zalew w Wachocku - [ubie go ze wzgledu na
znajdujqce sie nad brzegiem XIX-wieczne ruiny,
malownicze zwtaszcza na tle zachodéw storica.
Swietna jest tez wptywajqca do zalewu rzeka
Kamienna, na ktérej ptywamy o kazdej porze roku.
Latem potrafi pokaza¢ pazur i dostarczyc¢ emocji jak

wschody i zachody 0.
moze byc lepsze potqczenie? Na jeziorze obov
strefa ciszy, co jest ogromnym atutem dla SUP
Mozemy cieszyc sie spokojem, naturg i bajeczni
widokami. Swietny dojazd, wiele mozliwosci

wodowania i brak ttuméw - to sprawia, ze
ukochatam sobie to miejsce catym serduchem.

@banana.szkoli

Zalew Mietkowski - uroczy zalew z licznymi
wysepkami. Swietne miejsce dla mitosnikéw ptakow
i sportow wodnych z mozliwosciq odpoczynku na
plazy. taczy sie z rzekq Bystrzyca. Uwielbiam

prawdziwy gorski potok.
@beata.pl.pl

tazna Struga - dzika, mazurska rzeka, nie
uczeszczana przez turystow. Zwatki, przenioski
i tory przeszkéd stworzone przez nature dajq mi

najwiekszy fun. Nazywam to miejsce swojq Narniq,
a lasy olchowe, przez ktére ptynie, wyglqdaja, jakby

miaty magiczng moc.
@mazury_sup_natury

| ta energia chetnie sie dzielicie, prawda?
Fantastycznie sie rozumiemy, czerpiemy

z SUP-owania mnéstwo korzysci, to nasza
forma oderwania sie od codziennosci. Ale
najpetniej odczuwamy te emocje wtedy, gdy
dzielimy sie nimi w jeszcze wigkszym gronie.
Dlatego bardzo dbamy o kontakt z naszymi
obserwatorami.

Pokazujemy, ze tak mozna, ze tak jest fajnie,
ze SUP to nie tylko rekreacja od czasu do
czasu, ale caty styl zycia, ktéry pozwala:
przebywac wérdd natury, wyciszac sie i tapac
oddech po ciezkim dniu czy tygodniu, dba¢

o forme, czyli uruchamia¢ nasze ciata na
tyle, ile czujemy i ile potrzebujemy, przezywac
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mikroprzygody blizej i dalej od domu, by¢ tu
i teraz, poznawac siebie i swoja tozsamosc,
wreszcie spedza¢ czas w gronie najblizszych.

Tych korzysci jest naprawde sporo, szkoda
bytoby zachowac je tylko dla siebie. Chcemy,
by jak najwiecej oséb mogto sie zainspirowac
naszym stylem zycia i wynies¢ z niego co$
dla siebie.

SUP to nie tylko chill, jak staracie sie
rozwija¢ w tej dziedzinie?
Paddleboarding kazdej z nas mocno wszedt
w krew. Smiato mozna stwierdzi¢, ze
zamiast czerwieni w naszych zytach ptynie
krystalicznie czysta woda. Dlatego kazda

eksplorowac ten akwen i odpoczywac z dala od
zgietku.

@sup_runnerka

Jezioro Krzywe - dzika miejscéwka bez dzikich
ttumoéw. Jedno z najczystszych jezior w okolicy

z naturalnq liniq brzegowq o minimalnej liczbie
zabudowan. Idealne miejsce do obserwowania
przyrody i cudéw, jakie nam funduje kazdego dnia.

@mazury_cud_natury

z nas nie tylko zacheca do ptywania na
SUP-ie w mediach spotecznosciowych, ale
przede wszystkim prowadzi szkolenia i lekcje
dla osdb chcacych profesjonalnie, bezpiecznie
i pozytywnie wkroczy¢ w ten $wiat.

Czes¢ z nas organizuje tez sptywy i eventy
SUP-owe. Posiadamy miedzynarodowe

NA KOLANA!

Jesli warunki na wodzie zrobiq sie trudne i uderza
fala, nie zgrywaj chojraka, tylko zejdZ na kolana
i wiostuj w tej pozycji. Wtedy zdecydowanie tatwiej

jest zachowa¢ réwnowage. Twoje bezpieczenstwo jest
najwazniejsze.



kursy oraz certyfikaty, uprawniajace do
prowadzenia tego typu dziatalnosci w wielu
zakatkach swiata.

Przeszkolitysmy sie pod katem ratownictwa
wodnego, a SUP-owanie traktujemy na
powaznie. Deska to nie materac z wiostem.
Posiadanie pewnej wiedzy, ktorg instruktor
przekaze na samym poczatku przygody, moze
okazac sie kluczem do polubienia sie z tym
sportem. Bez wzgledu na to, czy chcemy go
uprawiac rekreacyjnie, czy moze jednak pojs¢
o krok dalej i pozna¢ sportowe oblicze tego
Swiata.

No wtasnie, skoro o sporcie mowa -
startujecie w zawodach?

SUPgang to nie tylko pigkne fotki na IG. To
takze zawodnicza kobieca moc w Sciganiu
sie na dechach. Dominika i Wiola potrafig
odpali¢ wiosto! Drzemie w nich duch
rywalizacji i miaty juz okazje pokazac swoja
moc podczas startow. Byto podium - ztoto

i braz zawisty na ich szyjach. W obecnym
sezonie Dominika ma za sobg dwa starty,

a z Pucharu Polski przywiozta ztoto! Monia
réwniez ,0strzy” wiosto na ten sezon!
Planuje posmakowac¢ rywalizacji podczas
long dystansu! A my? Beata, Gosia i Anita -
bedziemy zdziera¢ gardta w najgtosniejszym
dopingowaniu!

Oczywiscie wszystkich chetnych naktaniamy

do udziatu w sportowych eventach. Naprawde

nie trzeba by¢ zawodowcem, organizatorzy
dbaja o kazdego pasjonata tego sportu. Na
zawodach jest Swietna atmosfera, SUPer
ludzie, no i inna odstona tego Swiata.
Przekonajcie sie sami, jakie fajne rzeczy
tworzg sie w Polsce.

Co zyskatyscie dzieki SUPgangowi?

Bez wahania mozna powiedzie¢, ze wywrdcit
caty nasz swiat do gory nogami. Otworzyt
drzwi na nowe doznania, znajomosci

i doswiadczenia. Dostatysmy siebie, ogrom
wzajemnego wsparcia i motywacji.

SUPgang to nieustanna interakcja. Nawet

gdy nie mozemy fizycznie sie ze sobg spotkac,

SUP GANG RADZzI

nieustannie pozostajemy ze sobg w kontakcie,
przewijaja sie jakies tematy i opowiesci.
Ugruntowat w nas swiadomos¢, ze kazdy
moze zapakowa¢ deche w auto i ruszy¢

w niekonczacy sie przygode, ktéra naprawde
czeka tuz za rogiem.

Kolorujmy swoj swiat na wtasnych zasadach,
cieszmy sie drobnostkami i otwierajmy
serducha na nowe. Sciskamy Was mocno

i do zobaczenia na wodzie. A jesli nas

gdzie$ kiedys spotkacie, nie wahajcie sie -
podejdzcie zbi¢ pigtke i wymieni¢ sie dobrg
energia. Bo ona jest w kazdym z nas.

Czego nie mozna zapomniec, ruszajqgc na SUP
w upalny, letni dzien?

Na dtuzszq wyprawe SUP koniecznie zabierz ze
sobq krem z filtrem albo dtugq koszulke z materiatu
nie przepuszczajqcego promieniowania UV, ktéra
ochroni skére przed storicem. A najlepiej i jedno,

i drugie.

Czy, wybierajqc okulary na wode, warto
doptacic¢ do wersji z polaryzacjq?
Zdecydowanie warto postawi¢ na okulary
przeciwstoneczne wysokiej jakosci ze szktami
polaryzacyjnymi. WyraZnie wyostrzajq one
widzenie i pozwalajq bardziej cieszyc sie urokami
przyrody dokoota.

Jeden gadzet, ktory przenosi SUPtrip na
wyzszy poziom?

Zeby wyprawe zaliczy¢ do udanych, powinna
miec¢ obowiqzkowq przerwe na piknik. Zabierz ze
sobq ulubione jedzenie, picie i - to najwazniejsze!
- hamak. Cudownie jest pobujac sie nad wodq

i odpoczq¢ przed kolejnym etapem trasy.

Czy w trakcie wycieczki warto zmienia¢
dtugosc wiosta?

Zdecydowanie tak. Po pierwsze wazna jest
oczywiscie zasada, zeby dobrac je do wzrostu, ale
istotne jest réwniez tempo SUP-owania. Tempo slow
lubi troche dtuzsze wiosto, zas szybsze ptywanie
sprawia, ze lepiej skrécic¢ drazek wiosta.

Jakie aplikacje pogodowe polecacie?

Z naszego doswiadczenia wynika, ze najbardziej

doktadne prognozy dostarczajq aplikacje YR oraz
Windy. Lubimy je takze za czytelnosc i estetyke.

Czy przed odbiciem od brzegu warto
zainstalowaé jeszcze jakgs aplikacje?

Pozycjq absolutnie obowiazkowq jest aplikacja
Ratunek, przez ktérq mozna wezwa¢ pomoc.
Koniecznie wpisz takze w telefon numery

alarmowe - dzieki temu w razie koniecznosci mozna
btyskawicznie z nich skorzysta¢. Numer ratunkowy
nad wodg to 607 100 100.



START Z TROGIRU

Zaczyna sie rewelacyjnie. Swieci stofice, temperatura wynosi 25°C,

a my w konhcu mozemy schowac zimowe kurtki, w ktérych po nocnym
locie dotarliémy z zimnych, jesiennych Czech. Jednak prognoza na
kolejny tydzien szatu nie robi. Wysokie ci$nienie nad Adriatykiem
obniza sie, a w drugiej potowie tygodnia ma uderzy¢ straszna
chorwacka ,bora” - silny, porywisty wiatr z pétnocnego wschodu.

W marinie Baoti¢ w Trogirze wsiadamy na jacht Hanse 575. To
wtasciwie statek, bo mierzy az ponad 17 m dtugosci i moze zabrac na
poktad zatoge liczacg do 12 oséb. Posiada pie¢ podwojnych kabin plus
rozktadang kanape wielkosci lotniska w ,salonie”. No i oczywiscie jest
tu mnéstwo miejsca na nasze ukochane paddleboardy. Napetniamy
zamrazarke i lodéwke zapasami na caty tydzien, tankujemy 900 litréw
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CHORWACJA Z PERSPEKTYWY SUPA

Wyprawa na najbardziej odlegta
chorwacka wyspe juz sama w sobie

jest niesamowita przygoda. Czy mozna
sprawic, ze rejs po Adriatyku stanie sie
jeszcze wieksza atrakcja? Bez problemu,
potrzymaj nam SUP-y.

pitnej wody i wieczorem wyruszamy w rejs. Kurs: wyspa Solta.

Docieramy na nig pézno w nocy, a rano wyptywamy w kierunku wyspy
Vis. Po dotarciu na miejsce szybko pompujemy kilka paddleboardéw
Gladiator Light: niewielkg deske 10'0 do maksymalnej wagi 90 kg,
$rednig 10'6 do 120 kg i duza 10'8 do 140 kg. Woda w morzu okazuje
sie przyjemnie ciepta i nie mozemy wyciagna¢ dzieci z powrotem

na poktad. Cieszymy sie wiec do oporu babim latem na jednej

z piaszczystych plaz wyspy Vis.

KIERUNEK PALAGRUZA

Prognoza nadal jest taskawa, wiec decydujemy sie ruszy¢ na
Palagruze, najbardziej odlegta z chorwackich wysp. Rejs na nig to
nie w kij dmuchat. Wymaga sprzyjajacej pogody, dobrego planowania




i doswiadczonego skipera. Wokot PalagruZy przy niesprzyjajacych
warunkach atmosferycznych moga tworzy¢ sie ogromne fale. Na
samej wyspie nie da sie przycumowac, kotwiczenie jest ryzykowne
ze wzgledu na charakter dna, a caty ten obszar jest niebezpieczny

z nawigacyjnego punktu widzenia, z wieloma rafami, ktére moga by¢
niewidoczne do ostatniej chwili.

Wiatr nie wieje zbyt mocno, wiec odpalamyy silnik Volvo i obieramy
kurs na PalagruZe. Czeka nas dtuga noc. Kapitan rozdziela wachty
przy sterze: moja bedzie trwata od 1.00 do 3.00, wiec szybko ide
spac. Kiedy przychodzi moja kolej, zaktadam wszystkie ubrania, jakie
mam ze sobg, tacznie z czapky i rekawiczkami. Autopilot utrzymuje
kurs, a moim zadaniem jest monitorowanie otoczenia i urzadzen
poktadowych. Ksiezyc pozostaje w nowiu, noc jest wiec ciemna jak

smota. Na dodatek otacza nas mgta, nie wida¢ nawet Swiatet kutréw
rybackich. Trudno jest utrzymac skupienie, chce mi sie spac.

Nagle odzywa sie alarm sonaru, sygnalizujac gtebokos¢ 4 metrow.
Z niedowierzaniem wpatruje sie w wyswietlacz - mapy pokazujg
w tym miejscu gtebokos¢ ponad 100 metréw. Czy naprawde jest
tu mielizna? Na szczescie okazuje sie, ze to tylko fatszywy alarm.

Sytuacja powtarza sie jednak jeszcze kilka razy, nie pozwalajac zasnac.

Jestesmy okoto osiem mil morskich od Palagruzy, ale nadal nie wida¢
Swiatta latarni morskiej. Caty Swiat jest pograzony w gestej mgle.

W koncu pojawia sie migajacy co 15 sekund rozbtysk biatego Swiatta.
Wybija godzina trzecia i wreszcie moge zej$¢ z wachty. Catkowicie
wyczerpany rzucam sie na koje i natychmiast zasypiam.

Budza mnie zaledwie 2,5 h pézniej. JesteSmy na miejscu i zaraz

LOT

Z SUPEM

Jesli wypompujesz
z SUP-a powietrze
przed zwinieciem, deska
znaczqco zmniejszy
swojq objetosc po
spakowaniu.

LIMIT BAGAZU

zwykte linie
23-30 kg

linie niskokosztowe
15-20 kg

zestaw do
paddleboardingu:
torba (plecak), deska,
wiosto/a, stateczniki,
pompka, zestaw
naprawczy i leash
12-20 kg

JAK PAKOWAC

Pompka jest elementem
najbardziej podatnym
na uszkodzenia. Zeby
Jja chroni¢, owin wokét

niej paddleboard,
albo wybierz walizke
z twardq skorupq.

Jesli deska ma
elastyczne stateczniki,
zatéz ochraniacze,
by nie wyginaty sie
w transporcie.
Jesli bagaz jest mocno
wypchany, Scisnij go
pasami, by caty ciezar
nie byt utrzymywany
przez zamek
btyskawiczny. Suwaki
mozesz spig¢ drutem,
Zeby zapobiec otwarciu
i wysypaniu zawartosci.




POZYCZAC
WDOMU, CZY

NAD WODA?

Zdecydowates sie na zagraniczne wakacje z SUP-em, a nie masz wtasnej
deski? W takim razie stoisz przed podjeciem decyzji, czy wypozyczyc jq
w Polsce, czy dopiero po dotarciu na miejsce. My stoimy na stanowisku,
Ze ta pierwsza opcja jest o wiele bardziej korzystna, i to z wielu powodéw.
Po pierwsze pompowane paddleboardy mieszczq sie do plecaka, czy torby
sportowej, wiec nie sprawiajq wielkiego problemu nawet przy podrézy
samolotem. A jesli jedziesz samochodem, a tak na przyktad przewaznie

podrézujemy np. do popularnej Chorwacji, to juz w ogéle nie ma o czym gadac.

Po drugie opcja wypozyczenia sprzetu w Polsce jest lepsza dlatego, ze po
dotarciu na miejsce nie bedziesz juz musiat zawracac sobie gtowy szukaniem
wypozyczalni, tylko od razu ruszysz na wode. Nie zderzysz sie takze z brakiem
dostepnosci sprzetu, a taka sytuacja w sezonie w popularnych miejscowkach
wcale nie nalezy do rzadkosci. No i po trzecie, co chyba najbardziej istotne,
wypozyczenie w Polsce jest duzo bardziej korzystne cenowo. | to nawet biorqc
pod uwage ewentualnos¢, ze bedzie trzeba zaptaci¢ za nadbagaz na lotnisku.
Réznice w kosztach wypozyczenia paddleboardéw sq bowiem naprawde spore.

zacznie sie wschod stonca. Nie moge go przegapic. Biore aparat

i wychodze na poktad. Prabuje zrobi¢ zdjecie w stabym Swietle
latarni, majac w tle zarys skaty. Jacht ciagle sie kotysze, wiec przy
dtugim czasie naswietlania nie mam szansy na zrobienie ostrego
zdjecia. Nagrywam przynajmniej wideo i ciesze oczy niepowtarzalnym
widokiem. Stofice powoli wznosi sie ponad horyzont i oswietla nagi
kawatek skaty, wznoszacy sie daleko od chorwackich wybrzezy.

0d wyspy Vis dzieli nas 75 km, a od portu w Trogirze az 123 km.

Z Palagruzy jest blizej do wybrzeza Wtoch, ktére jest oddalone od nas
zaledwie 0 55 km.

W zatoce zacumowane sg juz dwie todzie, ktére zajmujg dostepne
boje, wiec musimy rzuci¢ kotwice. Nie jest to tatwe, bo dno opada
stromo i jest pokryte wielkimi gtazami, miedzy ktérymi kotwica moze
utkna¢. Na szczescie po chwili jedna t6dZ odptywa, wiec ostatecznie
cumujemy do boi.

LATARNIA NA SKALE

Zalety paddleboardéw w poréwnaniu z gumowym pontonem jest
niewielka waga. Sa od razu gotowe do dziatania, wiec po prostu
rzucamy je na wode. Bierzemy najwieksza deske Gladiator Light 108,
wktadamy drona do wodoodpornej torby i ruszamy w kierunku brzegéw




PALAGRUZA
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tej niesamowitej wyspy. Mamy szczescie do pogody. Swieci storice i nie
wieje zbyt silny wiatr. Pilot przygotowuje drona do lotu, a my wyruszamy
na SUP-ach, by zbada¢ zatoczki najezone ostrymi skatami. Woda jest
niewiarygodnie czysta. Wciaz nie moge uwierzy¢, ze udato nam sie
dotrze¢ do tak pieknego i odlegtego miejsca.

Doptywamy do brzegu, wciagamy deski na piasek z dala od fal i idziemy
Sciezka do latarni morskiej. Latarnicy zmieniajg sie na Palagruzy

w miesiecznych cyklach. Maja tam maty ogrodek warzywny - praca

w nim musi by¢ mitym urozmaiceniem na tak dtugiej zmianie. Robimy
zdjecie przepieknej panoramy i ruszamy dalej. Na $ciezce zauwazamy
duzego czarnego weza. Zastanawiamy sie, jak znalazt sie na tej wyspie
na koncu $wiata.

Zbudowana w 1875 roku latarnia morska petni takze funkcje hotelu.
Mozna zarezerwowac w niej nocleg w dwéch czteroosobowych
apartamentach. Problem polega tylko na tym, ze kazdy musi sam
zorganizowac sobie transport. Nie do$¢, ze jego koszt przewyzsza cene
zakwaterowania, to jeszcze trudno planowac pobyt, bo przeciez przy ztej
pogodzie nie mozna wyladowac na wyspie, albo mozna utkna¢ na niej
na dtuzej niz sie zamierzato.

W koncu dochodzimy do latarni. Silnik diesla buczy gtucho
i zanieczyszcza powietrze spalinami. Na bramie wida¢ znak, ktory nie

Gz

zostawia watpliwosci: zakaz wstepu. Na szczescie spotykamy latarnika,
ktory jednak pozwala nam zajrze¢ do $rodka.

Zaczynamy zastanawiac sie, skad wystrzeli¢ drona. Zagaduje
obstuge, czy mozna wystartowac bezposrednio z dziedzifica latarni

i sfotografowac ja z powietrza. Dostajemy zgode. Wiatr sie uspokaja
i warunki sg idealne. W ciagu kilku chwil Mavic jest w powietrzu.
Nerwowo obserwuje drona poruszajacego sie wysoko nad klifami,
ale pilot pewna reka prowadzi go wokét latarni. Ostatecznie robimy
niesamowite ujecia, dziekujemy obstudze latarni i schodzimy

z powrotem do zatoki na t6dz.

Dzieci szalejg wokét todzi na SUP-ach, a my na poktadzie serwujemy
obiad. Popijamy kawe i podziwiamy piekno zatoki. Za jaki$ czas
podptywa do nas na swojej todzi latarnik. Mowi, ze wtasnie dzi$
konczy zmiane i pyta, czy przypadkiem nie mamy piwa. Mamy, a jakze!
Przywieziona z Czech butelka szybko znajduje nowego, spragnionego
wtasciciela, ktory niedtugo pdzniej macha nam na pozegnanie, gdy
szybka t6dZ motorowa zabiera go na staty lad po pozostawieniu na
wyspie zapasow.

Dni sg krotkie, w kofcu to jesien, wiec stonce juz wczesnym
popotudniem zbliza sie do horyzontu. Po wspaniatym dniu spedzonym
na wyspie wyruszamy w powrotny rejs do Trogiru.
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Petr Cemper,
paddleboardguru.cz

KIERUNEK: ZAWODY

Paddleboarding to nie tylko aktywna rekreacja, ale réwniez sport.

Jesli masz ogarniete podstawy wiostowania i czujesz sie pewnie

na desce, mozesz chcie¢ wejs¢ na wyzszy poziom i sprobowac
wspoétzawodnictwa. W takim wypadku bedziesz potrzebowac specjalnej
deski, ktéra charakteryzuje sie specyficznym, waskim, bardzo
hydrodynamicznym ksztattem. Takie SUP-y nazywane sg potocznie
,zapatkami”, a w katalogach sprzetu widniejg pod nazwa ,race”.

Taka deska pokaze petnie swych mozliwosci dopiero wtedy, gdy
zostang spetnione dwa warunki: bedzie réwnomiernie obcigzona,

a wioslarz zachowa stabilng pozycje. Dlatego dobierajac odpowiedni
model, oprocz nosnosci trzeba wzia¢ pod uwage szerokosc
paddleboardu, z ktérej wynika stabilnos¢. Krotko mowiac: waska deska
jest generalnie szybsza, ale nie mozna z tym przesadzic i nalezy
wtasciwie dobra¢ szerokos¢ do wtasnych umiejetnosci.

Dtugosc desek race miesci sie przewaznie w zakresie 11-14 stop
(335-426 cm), a szerokos¢ 24-28 cali (61-71 cm). Jednak najwezsze
modele, przeznaczone dla |zejszych lub najbardziej zaawansowanych
zawodnikow, moga mie¢ nawet 21 cali, czyli ok. 52-53 cm. Najczesciej
stosuje sie w nich pojedynczy, dtugi statecznik w systemie US-Box.

POLECANE CWICZENIA

Stabilnosé. Wyczucie deski mozesz poprawic, poruszajac sie
po poktadzie deski. Przemieszczaj sie po nim, chodzac w przéd

i w tyt, a z czasem, kiedy rozwiniesz mistrzowska réwnowage,
mozesz nawet biegac. Pamietaj tylko, Ze trzeba to robi¢ wzdtuz
osi (Srodka) paddleboardu. Inaczej zaraz wyladujesz w wodzie.
Sprébuj tez wiostowac na jednej nodze, robi¢ przysiady, a nawet,

jesli potrafisz, stawac na rekach. Z kolei w ramach treningu sitowego

pomoga Ci réznego rodzaju ¢wiczenia wzmacniajace tzw. ,core”,

czyli miesnie korpusu.

Pamietaj - im mocniej rozwiniesz umiejetnos¢ balansowania na desce,
tym bardziej bedziesz mogt skupic sie na technice wiostowania, a nie
ciagle walczy¢ o zachowanie stabilnosci. W efekcie poptyniesz szybciej.

Koordynacja. Trenuj start z plazy. Chwy¢ deske za boczne krawedzie
dwiema dtonmi, w jednej trzymajac dodatkowo wiosto. Wbiegnij

z SUP-em do wody i mniej wiecej na gtebokosci do kolan (statecznik
nie moze zawadzi¢ o dno) wypus¢ deske na powierzchnie wody

z odpowiednig predkoscia, jednoczesnie wybijajac sie i wskakujac

na poktad do przysiadu obiema nogami na raz. Wyprostuj sie
dynamicznie, gotéw do wykonania kilku szybkich strzatéw wiostem.
Tutaj liczy sie kazda sekunda i skoordynowanie kazdego ruchu, ale
kiedy sie uda, osiagniesz efekt jak z prologu filmu ,Coast Guard”.

Kontrola. Cwicz manewry skretow na wszelkie sposoby i w kazdych
warunkach, z naciskiem na odpowiednie ustawienie stop oraz szybkie
ruchy wiostem, wtasciwy timing oraz ptynno$¢ catego manewru przy
minimalnej utracie predkosci. To umiejetnos¢ kluczowa w technicznym
wiostowaniu, tym bardziej jesli myslisz o miejscu na pudle

w zawodach technicznych.
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Dla wielu osdb start'w zawodach jest nSturalQ

kontynuacja padd‘-gboardi-ngowego@woju:'
Podpowiadamy kilka éwiczen, ktére poinogq“\g;
szybciej ptywaé na SUP-ie.
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Pompki elektryczne to jedne z najbardziej
poszukiwanych akcesoriow do desek SUP.

Pr

zydaja sie szczegdlnie tym osobom,

ktore czesto wiostuja w roznych miejscach,
a nie maja mozliwosci przechowywania

it

Pompki elektryczne znakomicie sprawdzajg sie takze wtedy, gdy mamy do
napompowania kilka SUP-6w lub zwyczajnie nie mamy sity napompowac
swojg ,rakiete” reczng pompka.

Warto podkresli¢, ze kiedy ,elektryk” ttoczy powietrze do SUP-a, mozemy
swobodnie przyszykowac sie do wyprawy. Klasyczna deske allround 10’8
pompki elektryczne pompujg do cisnienia 15 psi w okoto 10-12 minut,
zatem mamy sporo czasu na przygotowania.

W przypadku desek z ci$nieniem maksymalnym na poziomie 18/20 czy
nawet 25 psi, pompki elektryczne pozwalajg napetni¢ SUPa do 15-20

Piotr Roszak

STAR 6

Kompaktowa pompka zasilana klasycznym
gniazdem samochodowym (gniazdko zapalniczki)
na 12 V. Cisnienie ustawia sie prostym,
manualnym pokrettem na korpusie. Po jego
osiqgnieciu pompka wytqcza sie automatycznie.

- Pompuje maksymalnie do 16 psi.
@ Py Yy 2
DEFLACUA,
-
KTORA STAR 8 ‘ ‘
CIESZY Ta wysoce wydajna pompka elektryczna jest

ransportowania desek napompowanych.

psi, a pozostate cisnienie mozna juz wttoczy¢ pompka reczna. Kazdy, kto
wtasnorecznie nabijat GLADIATORA do 25 psi, dobrze wie o czym mowa.

Zeby poméc wybra¢ najlepsze rozwiazanie, przygotowaliémy zestawienie kilku
ciekawych konstrukcji dostepnych na polskim rynku. Prezentujemy pompki
francuskiej firmy Star, ale zaznaczamy, ze podobne modele znajdziecie takze
wsréd produktéw marek Spinera, STX, Hydro Force czy Aqua Marina.

Kazda pompka firmy Star jest sprzedawana w komplecie z wezem i piecioma
wymiennymi koncéwkami do pompowania réznych sprzetow.

STAR 7

0d STARG rézni sie przede wszystkim bardziej
nowoczesng, formgq i obecnosciq wyswietlacza
LCD (wskazuje aktualne cisnienie w desce),
ktéry zastepuje manualne pokretto do
ustawiania cisnienia. Pozostate parametry
uzytkowe pozostajq bez zmian.

STAR 9 Plus

Nie wymaga podtqczenia do Zrédta zasilania
12 V, poniewaz ma akumulator o pojemnosci

zasilana klasycznym gniazdem samochodowym

Mozliwosc . iot (zapalniczki) na 12 V. Pracuje w dwéch

0ZIWOSC wyssania powietrza trybach: najpierw dmuchawa szybko ttoczy
powietrze do deski, a potem przetacza sie
w tryb kompresyjny, zeby osiqgnq¢ cisnienie
az do 20 psi. Wytqcza sie automatycznie.
Dzieki funkcji deflacji, czyli odpompowywania
powietrza, bardzo przyspiesza zwijanie SUP-a
i utatwia pakowanie deski, ktéra zajmuje duzo
mniej miejsca w torbie transportowej.

z SUP-q, ktérq zapewniajq
modele Star 8 oraz 9, to
prawdziwy gamechanger, ktéry
bardzo utatwia pakowanie.
Docenisz to, gdy bedziesz
chciat szybko zwinqc sie
z plazy do domu.

6000 mAh, ktéry wystarcza, aby napompowac
5-7 desek SUP. Moze byc jednak zasilana
réwniez z gniazdka samochodowego.

Podobnie jak STAR 8, pracuje w dwdch trybach
i ma funkcje deflagji, a cisnienie maksymalne
wynosi 20 psi. Wytgcza sie automatycznie.
Wyswietlacz LCD pokazuje stan natadowania
akumulatora. Moze petnic funkcje powerbanka
i latarki - ma 2 porty USB (1x 1A i 1x 2A).




KLUBY ZWIAZKU SPORTOWEGO SUP POLSKA :

SUP SPOTY

Paddleboarding w Polsce rozwija sie dynamlcznle wiec sitg rzeczy lista
obejmuje Jedynle czes¢ klubéw, szkét i wypozyczalni. Warto jednak od
niej zaczag, jesli szukasz namiaréw na najlepsze SUP-owe miejscowki.

kajakarstwo.bialystok.pl, kontakt@kajakarstwobialystok.pl

Biatystok UKS Dojlidy = 607 813 101

Brodnica Gérna UKZ Lamelka-Kartuzy 509 980 780 facebook.com/LamelkaKartuzy, lamelka@lamel.com.pl

Gdansk 'MMKS ,,Gdanskie Lwy” 501 571 456 mmksgdansk.pl, gdanskielwy@wp.pl

Katowice SUP Silesia 506 671 151 supsilesia.pl, sup@supsilesia.pl

Krakow SUP Kultura 790 305 190 supkultura.com, hello@supkultura.com

Malbork == Sup Malbork Mss Lena 668 373189 = facebook.com/klubsportowy.lena, msslena@wp.pl

Olsztyn Olsztyniski Klub Sportow Wodnych 500 232 559 facebook.com/okswcanoeteam, kmathew963@wp.pl

Poznan Sekcja Kajakowa 0S AZS Poznan 609 661 976 kajakiazspolitechnika.pl, dagmar. swiatowiak@gmail.com

Poznan Stowarzyszenie sUpOne 600 934 216 uone@road24.pl

Racibérz Raciborskie Towarzystwo Wioslarskie RTW 784 944 409 facebook.com/RaciborskieTowarzystwoWioslarskie,
rtwraciborz@gmail.com

Sopot Sopocki Klub Zeglarski 58 555 72 00 skz.sopot.pl, skz_sopot@wp.pl

Watcz Wateckie Towarzystwo Sportowe Orzet 664 920 863 wtsorzelwalcz.eu, klub@wtsorzelwalcz.pl

Warszawa Klub Sportowy ,,Spéjnia Warszawa” 22 839 59 89 ksspojnia.pl, klub@ksspojnia.pl

SZKOEY IWYPOZYCZALNIE SUP

Bielsko-Biata Banana Szkoli 510 453 737 banana.com.pl, biuro@banana.com.pl

Bydgoszcz SupToursPL 604 099 210 suptours.pl, hello@suptours.pl

Chmielniki SUP Chmielniki 606 777 006 sup.cerber.bydgoszcz.pl, sup@cerber.bydgoszcz.pl

Chwaszyczyno Marina Biate Zagle 690 635 566 facebook.com/marinabialezagle, marinabialezagle@gmail.com

Gdansk What’SUP Gdarisk 533014 014 whatsupgdansk.wordpress.com, przemek@whatsupgdansk.pl

Kiekrz Sup Bass 729 833 927 supbass.pl, kiekrz@supbass.pl

Kotobrzeg mksailing 504 199 272 mksailing.pl, mk@mksailing.pl

Mragowo Na Fali 602 306 478 nafali.mragowo.pl, biuro@nafali.mragowo.pl

Nieporet SUP Nieporet 606 974 644 supnieporet.pl, supnieporet@gmail.com

Powidz EverB 665 506 609 everb.pl, info@everb.pl

Steszew Centrum Testowe i Wypozyczalnia SUP 884 365 892 andrzejakfaustyna@gmail.com

Szczecin Superka 553 777 Bk superka.pl, superka.family@gmail.com

Szczecin SUP Tribe Szczecin 508 117 419 facebook.com/SzczecinSUP, bison86@gmail.com

Swinoujscie KiteFORT 501 292 229 kitefort.pl, szkola@kitefort.pl

Watbrzych SUPer Mucha 783 820 581 facebook.com/MobilnawypozyczalniasuperMucha,
supTermucha@gmail.com

Wroctaw BoardRider 609 299 298 board-rider.pl, info@board-rider.pl .

Wroctaw Sup Dolny Slgsk 505 909 622 facebook.com/SUPDolnySlask, supdolnyslusk@gmall com

Wroctaw Wypozyczalnia Tinta 502 867 350 tinta.rent@gmail.com =

Warszawa SUP Academy by WRC supacademy.pl, info@supacademy.pl

Warszawa Warsaw SUP training center 511 592 541 wstcsup@gmail.com




NIE WIESZ, JAKI PADDLEBOARD WYBRAC? SKONTAKTUJ SIE Z NAMI, POMOZEMY.

+48 731 9111 700 | sklep@wioslujcie.pl | www.wioslujcie.pl | ul. Strzeszynska 33, 60-479 Poznan ﬁ o



