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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
pozwolga Ci bez zadnych ograniczen cieszyc sie¢ ulubionym sportem.

Przy projektowaniu kolekcji chodzito nie tylko o styl, cho¢ on oczywiscie tez byt wazny, ale przede
wszystkim o maksymalng funkcjonalnosS¢, 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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Kiedy 2 lata temu pisatem wstepniak do pierwszego numeru naszego
magazynu o paddleboardingu, zakonczytem go apelem, zebyscie
odwazyli sie sprébowac tej fascynujgcej aktywnosci.

| teraz czasami bawie sie mysla, ze wraz z catg redakcja jestesmy
cho¢ w drobnej czesci odpowiedzialni za to, co wydarzyto sie pdzniej.
A przez kolejne 2 lata wydarzyto sie naprawde sporo.

Z osobistego punktu widzenia za najwigkszy sukces poczytuje
sobie, ze pasjg do wiostowania na stojgco udato mi sie skutecznie
zarazi¢ swoje dzieci. Teraz co prawda bagaznik auta ledwo miesci
gére sprzetu dla catej bandy, ale przyjemno$¢ ze wspdlnego,
rodzinnego machania wiostami jest warta catego tego
logistycznego zachodu.

To jednak tylko drobny kamyczek w catej lawinie zmian. Patrzac
bowiem na liczbe SUP-erek i SUP-eréw, ktérych spotykam

na wodzie, nie mam najmniejszych watpliwosci, ze moja pasja
na dobre opuscita nisze i nabrata i$cie masowego charakteru.
To fantastycznie, ze tak wielu z was potkneto bakcyla
wiostowania na stojgco!

| niewazne, czy wyptywasz tylko kilka razy w roku podczas wakacji,
czy na wodzie spedzasz kazdg wolng chwile. Wszyscy jestesSmy
jedna wielkg SUP-er rodzina.

| - jak to w rodzinie - wspélnie za siebie odpowiadamy. Dlatego

po 2 latach wracamy do Was z magazynem, ktdry jest kompletnym
przewodnikiem po paddleboardingu. Chcemy bowiem, zebyscie
mieli w garsci wszystkie informacje niezbedne do tego, zeby
cieszy¢ sie paddleboardingiem bezpiecznie i bez zbednych
komplikacji. Kompendium, uaktualnione w poréwnaniu z pierwszg
wersja, bedzie uzyteczne gtéwnie dla poczatkujacych, ale nie
tracimy nadziei, Ze interesujgce tresci znajdg tutaj rdwniez bardziej
zaawansowani.

Dajcie nam zna¢, czy sie udato, kiedy spotkamy sie na wodzie albo
na brzegu. Bo przeciez w kohcu uda nam sie zbi¢ pigtke, prawda?

ALOHA!

Piotr Roszak,
redaktor naczelny
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Istnieje tyle rodzajéw desek SUP. Pompowanie, pakowanie, Paddleboarding tylko wyglgda
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WYPRAWA NA HAWAJE

W 1778 roku kapitan James Cook wraz z zatoga przyptyneli

na Hawaje i jako pierwsi Europejczycy ujrzeli egzotycznag
aktywno$¢ uprawiang przez autochtondw - surfowanie (He'e
Nalu w jezyku hawajskim). Miejscowi ptywali na kanoe, albo

na rytualnie rzeZbionych deskach z drzewa Koa. Wddz plemienia

1858

Rysunek
przedstawiajgcy
rdzennych
mieszkancéw Hawajéw
podczas surfowania.

Sportowiec, pisarz

i projektant desek
surfingowych Tom

Blake oraz jego
nauczyciel surfingu Duke
Kahanamoku (zdjecie:
archiwum Spencer Croul
Family Foundation).

posiadat najwigkszg deske, dochodzacg az do 5 m dtugosci,

a pomniejsi przywddcy ptywali na majgcych ok 2-3 m. Dtugos$é
deski odzwierciedlata wiec pozycje spoteczng. Hawajczycy

do surfowania uzywali wioset. Byty wykorzystywane do napedzania
desek i utrzymywania stabilno$ci na falach. Na wodzie panowato
réwnouprawnienie — kobiety réwniez mogty surfowac.

SURFING W NIEBEZPIECZENSTWIE

Zagrozeniem dla surfingu okazali sie ewangeliccy misjonarze,

1940

John ,Zap" Zapotocky
jest uwazany za ojca

nowoczesnego stand
up surfingu.




ktdrym do roku 1900 prawie udato sig zniszczy¢ sztuke surfowania
na falach. Uznali oni Hawajczykdw za zbyt rozneglizowanych

oraz liberalnych. Zakazali im surfowania i wystali do pracy

na pola trzciny cukrowej. Prastarg tradycje swego ludu chronita
ksiezniczka Ka'iulani, bedgca w potowie Hawajka, a w potowie
Szkotka. Surfowata w Europie i walczyta o niepodlegto$¢ Hawajow,
spotykajac sie z politykami, nawet z prezydentem USA. Zmarta
bardzo mtodo w wieku 23 lat, ale dzigki niej surfing otrzymat
nadzieje, ktdrg pdzniej przejgt Duke Kahanamoku.

RENESANS SZTUKI

Duke Kahanamoku, pdZniejszy pieciokrotny medalista olimpijski

w ptywaniu, wraz z braémi AhChoy uczyli surfowac turystow, ktorzy
przyjezdzali na Hawaje. Pod jego kierunkiem nauke surfowania
rozpoczat réwniez mtody sportowiec i pisarz Tom Blake, ktéry pdzniej
opracowywat nowe deski surfingowe. Kolejng postacig wywodzaca sie
z tej pierwszej fali skupionej wokét grupy zwanej Beach Boys byt John
,ZLAP” Zapotocky, uwazany za ojca nowoczesnego stand up surfowania.
Zmart w wieku 95 lat 13 pazdziernika 2013 roku, a na platformie
YouTube znajduja sie filmy z jego 90. urodzin, na ktdrych na wézku
przywieziono go na plaze, podprowadzono do brzegu, a on wszedt

do wody, wsiadt na deske, wstat i zaczat ptywac.

WIATR W ZAGLE

Wiostowanie na SUP-ie nadal byto jednak przywilejem dostepnym
dla nielicznych. Sytuacja zmienita sie dzigki duetowi Dave Kalama

i Laird Hamilton, ktdry zapoczatkowat obecng fale zainteresowania
paddleboardingiem. Eksplozja popularnoéci 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 ptywajgca przez amerykanska
Straz Przybrzezna. Od tego czasu rozprzestrzenit sie na caty Swiat.
Na SUP-ach ptywa sie juz nie tylko po falach oceanu, ale takze

po jeziorach i rzekach. Desek SUP uzywaja nie tylko surferzy

i windsurferzy, ale takze ludzie dotychczas nie uprawiajacy zadnych
sportéw wodnych ani deskowych. Paddleboarding stat sie szeroko
pojetg aktywnoscia, stuzacg rozrywce, rekreacji, a nawet zwyktej
rodzinnej zabawie nad woda.

PADDLEBOARDING NA PELNEJ

Obecnie stand up paddleboarding (SUP) to juz dojrzata dyscyplina
sportowa. Organizowane sg 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 migedzynarodowej
opiekuje sie ISA, czyli International Surfing Association, ktérej
udato sie wprowadzi¢ klasyczny surfing do programu igrzysk
olimpijskich, a teraz kontynuuje swoje wysitki, by to samo uczynié¢
z paddleboardingiem. Najbardziej prestizowymi zawodami w tej
dyscyplinie jest obecnie wyscig Molokai 2 Oahu na Hawajach.

2004

Dave Kalama i Laird
Hamilton wbudzili nowg
fale zainteresowania
paddleboardingiem.

PADDLEBOARDOWY

StOWNIK

N

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

Z pierwszych liter angielskiej nazwy utworzono
czesto uzywany skrét: SUP.

SUP-surfing. Surfowanie na fali z wiostem.

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

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

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

Pad. Piankowa podktadka na poktadzie deski,
zapobiegajaca $lizganiu sie stop (okreslana réwniez
jako ,grip”).

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

Stopy ['] i cale ["]. Angielskie jednostki miary,
w ktérych czesto podaje sie wymiary desek, np.
dtugo$¢ x szerokos¢ x grubosé: 10'6" x 30" x5".

Prone. Wiostowanie za pomoca ragk w pozycji
lezacej lub kleczacej, w oficjalnej terminologii
angielskiej okreslane jako paddleboarding.

2022

W dniach 7-9 wrzesnia w Gdyni
odbyty sie Mistrzostwa Swiata
w Paddleboardingu, ktére
zorganizowat Polski Zwiqzek
Kajakowy.



Aqua Marina
Fusion 10'10' to
najpopularniejszy
model allround
ostatnich
czaséw. W tym
roku pojawia
sie w nowym
designie.

NAJWAZNIEJSZE PARAMETRY

WYMIARY: O stabilno$ci SUP-a decyduje
jego szeroko$¢. Dla poczatkujacych dobra
bedzie deska o szerokosci 31 cali (79 cm),
specjalnie zaprojektowana do sptywdw
rzecznych lub do ¢wiczen jogi. Natomiast
deska do $cigania sie jest waska i dtuga,
aby byta szybka, ale stabilno$¢ na niej
utrzymajg raczej bardziej doswiadczeni.

NOSNOSC | SZTYWNOSC: Deska nie powinna
sig uginac pod ciezarem uzytkownika,
dlatego musi by¢ wystarczajgco

sztywna. Jesli nie jest, cze$¢ energii

z wiostowania zostanie zmarnowana.
Sztywno$¢ i no$nos¢ deski zalezg od
grubosci oraz zastosowanej konstrukcji.
Ta ostatnia wyznacza, do jakiego ci$nienia
mozna deske napompowaé, najbardziej
zaawansowane konstrukcje pozwalajg
osiggna¢ nawet 25 PSI.

WYPORNOSC: Przy wyborze nalezy wzigé
pod uwage taczng wage wszystkich
uzytkownikdéw i wybraé przynajmniej jej
dwukrotnos$¢. Np. uzytkownik wazacy 90
kg, ktéry czasami bedzie przewozit dziecko
o0 wadze 40 kg, powinien wybra¢ deske

0 wypornosci co najmniej 260, a najlepiej
300 litrow.

SUP-Y UNIWERSALNE
(ALLROUND)

Najpopularniejsze i najbardziej
wszechstronne SUP-y, ktdre sprawdzajg sie
praktycznie w kazdych warunkach. Czesto
to pierwsze deski, ktére kupuje sie na
poczatek przygody z paddleboardingiem.
Majg ksztatt owalu, elipsy, czasami

lekko wyostrzony. Mogg miec stateczniki
mocowane na state albo wyjmowane.

PRZEZNACZENIE: Praktycznie dowolne -
wakacje z dzie¢mi, krétkie wycieczki, wody

stojace, a nawet nieco szybciej ptynace rzeki.

PRZYDATNE AKCESORIA: Kamizelka
wypornosciowa, siedzisko kajakowe,
sktadane kajakowe wiosto, wing,
elektryczna pompka, bojka na wiosto.

SUP-Y TURYSTYCZNE
(TOURING)

To dtuzsze i szersze deski, ktére
zapewniajg znacznie wigkszg stabilno$é.
Dziéb ma ostry ksztatt, dzieki ktéremu
SUP lepiej sunie po powierzchni wody.

Na $rodku, w miejscu gdzie stoimy, deska
sie rozszerza, aby zapewnic stabilnos¢,
istotng zwtaszcza po dtuzszym czasie

na wodzie, kiedy jesteSmy juz zmeczeni.
Ksztat deski ponownie zweza sie ku

rufie. W poréwnaniu do desek allround
turystyczne sg szybsze i tatwiej utrzymuje
sie na nich kierunek.

PRZEZNACZENIE: Jeziora i rzeki, stojaca

i ptyngca woda. Wycieczki o réznej
dtugosci, a takze wielodniowe wyprawy.
Sprawdzg sie w wedkarstwie, sg tez
doskonatym wyborem do uniwersalnego
uzytku rodzinnego.

PRZYDATNE AKCESORIA: Wodoszczelna
torba i etui na telefon, buty do wody, wiosto
z wtdkna weglowego lub szklanego,
kamizelka asekuracyjna, system Restube,
sznurek do okularéw.

SUP-Y RZECZNE

To sprzet dla osdb, ktdre na gérskich rzekach
i rwacych potokach czuja sig jak ryba

w wodzie. Krdtki, jajowaty ksztatt potgczony

L.
SR

z duzg wypornoscig (minimum 300 |)
przyczynia sie do wyjatkowej stabilnosci

i doskonatej manewrowosci, tak potrzebnych
na biatej wodzie. Dzigki specjalnym niskim
statecznikom moga pokonaé ptycizny.
PRZECZNACZENIE: Sptywy na rwacych,
gérskich rzekach. W przypadku
tatwiejszych tras sprawdzg sie rowniez
paddleboardy turystyczne.

PRZYDATNE AKCESORIA: Leash z funkcjg
szybkiego uwolnienia, kamizelka
ratunkowa, kask, buty do wody, plecak

z buktakiem na wode, ochraniacze na nogi
i rece, uchwyt na kamere, neopren.

SUP-Y SPORTOWE (RACE)

Pompowane (iSUP) lub sztywne (hardboard,
weglowe) deski do wyscigdw i treningéw
wytrzymato$ciowych majg spiczasty, dtugi

i waski ksztatt (na pierwszy rzut oka moga
wydawac sie niestabilne). Im wezsze, tym
szybsze, ale pamietaj, ze ten wzrost idzie

w parze ze spadkiem stabilnosci. Predko$¢
treningowa i wy$cigowa wynosi 7 km/h-

10 km/h.

UNIWERSALNE
(ALLROUND)

dtugosé 7'5"-11'
szeroko$¢ 30-32"

TURYSTYCZNE

(TOURING) WINDSUP

RZECZNE SPORTOWE YOGA, FITNESS
dtugos¢ 9-11' dtugo$cé 12'6"-14' dtugo$¢ 9-11'6"  dtugosc¢ 10'6"-11'
szeroko$¢ 33-36" szeroko$¢ 20'5"-28"  szeroko$¢ 30-34"  szeroko$¢ 33-36"

dtugos¢ 11-13'
szeroko$¢ 32-34"




PRZEZNACZENIE: Wszystkie rodzaje wad;
jeziora, rzeki, morza (z wyjatkiem bardzo
trudnych, rwacych rzek).

PRZYDATNE AKCESORIA: Karbonowe wiosto

z piérem o odpowiedniej powierzchni, plecak
z buktakiem na wode, czapka z daszkiem,
boardshorty, system ratunkowy Restube.

WIND SUP-Y

Na co dzien mozesz ptywac na nich jak
na zwyktej desce do paddleboardingu, ale
posiadajg gniazdo do montazu pednika
oraz miejsce na centralny miecz, a wiec
moga réwniez stuzyc¢ jako deska do
windsurfingu.

PRZEZNACZENIE: Odpowiednie do nauki
podstaw windsurfingu, idealne dla dzieci,
poczatkujgcych i mniej do$wiadczonych
windsurferéw, a nawet do ptywania bardziej
sportowego.

PRZYDATNE AKCESORIA: Zagiel, centralny
miecz, neopren, buty do wody, lycra,
wodoszczelne etui na telefon, kamizelka
wypornosciowa lub ratunkowa.

SUP-Y DO YOGI | FITNESSU

Te szerokie deski o duzej wypornosci
(330-360 1) sg tak stabilne, ze nadajg sie
do ¢wiczen, do ktérych delikatne bujanie
na wodzie wprowadza dodatkowy poziom
trudnosci. Przypominajg masywne deski
allround bez zbednych dodatkdw, za to

z pianka EVA na prawie catej powierzchni.
Moga z powodzeniem stuzy¢ jako rodzinne
SUP-y.

PRZEZNACZENIE: Spokojna woda, krétkie
wycieczki, rodzinny paddleboarding.

PRZYDATNE AKCESORIA: Elektryczna

o

wielkosé desek SUP dtugos¢  szeroko$¢
dla dzieci 8-11'6" 23-30"
dla mtodziezy 10-12'6" 25-31"
dla kobiet 10-12'6" 25-32"
dla mezczyzn 10-14' 30-32"
dla wielkich chtopéw 12-14! 30-34"

pompka, ptywak na wiosto, wygodny
stréj do jogi, wodoszczelny worek i etui
na telefon, kotwica, wdzek transportowy,
wodoodporny gtosnik.

POZOSTALE TYPY DESEK SUP

Istniejg tez inne rodzaje desek, np. dla
wielu 0séb (rodzinne, tandemowe,

megaboardy), deski do surfowania na
falach (SUP-surfy) i SUP-y do foilingu.

grubosé
45"
5
5
6"
6"

nosnosé
do 50 kg
40-50 kg
50-70 kg
60-90 kg
100+ kg

"sg-dwa pytania: dla kogo jest przeznaczona deska
ownik ma zamiar na niej robic. 0Odpowiedz bez pudta
pomoze odnalez¢ sie w gaszczu roznych rodzajow SUP-ow.




AQUA MARINA

AQUA MARINA jest jednym z najbardziej liczacych sig graczy na rynku desek do paddleboardingu. Marka zostata zatozona w 1991
roku i od tamtej pory przeszta dtugg droge od matej firmy do potentata, ktéry ma w swojej ofercie cos dla kazdego. Podstawowa
seria All-Around i wyzsza All-Around Advanced sg skierowane do poczatkujacych i umiarkowanie zaawansowanych wioslarzy.

Z kolei seria Touring to juz sprzet dla oséb, ktére cheg odkrywaé piekno wodnych akwendéw podczas dtuzszych wycieczek. Oferte
uzupetniajg modele wyscigowe z serii Racing, deski dla dzieci oraz wind-SUP-y. Znajdg sie takze specjalistyczne modele do ptywania
dla kilku oséb jednoczesnie, modele do sptywow goérskimi rzekami, jogi czy wedkarstwa.

Rufa typu squash tail
poprawia stabilnos¢

ALL-AROUND

Szeroka paleta pastelowych

barw i pokrycie z pianki EVA to
piekna otoczka istotnych zmian
technologicznych wptywajgcych
na zachowanie desek na wodzie.
Jedna z nich jest rufa typu squash
tail, ktorej specjalny sptaszczony
ksztatt poprawia stabilnos¢ SUP-
éw. Z kolei technologia Drop Stitch

Light podnosi sztywnos¢ przy

zachowaniu niskiej wagi sprzetu.
Komplet oprocz standardowego

WNINYN YNOV

wyposazenia zawiera wysokiej
jakosci reczng pompke
dwukierunkowq




AQUA MARINA moze sie poszczycic tym, ze kazdego roku wprowadza na deski sg wykonane w 100% z tworzyw sztucznych pochodzgcych

na rynek innowacje technologiczne i wyznacza nowe designerskie trendy. z recyklingu. Papierowe opakowania zajety miejsce plastikowych,

Jak podobajg sie wam tegoroczne kolory? My pastelowym barwom a sitodrukowe grafiki zastgpiono drukiem cyfrowym. Warto podkreslic,
dajemy kciuk w gore. Ogromne znaczenie dla marki ma takze jakose ze w produkcji desek minimalizuje sie uzycie klejow. Zamiast nich firma
wykonania. Firmie udato sie zwigkszy¢ sztywnosé¢ desek, co przektda stosuje nowatorskie rozwigzania, zapewniajgce wiekszg wytrzymatosc
sie na lepszy slizg po powierzchni wody. A dla wiekszego komfortu potgczen i bardziej ekologiczng produkcje. Na dodatek spada waga
uzytkownikow poktad pokrywa przyjemna w dotyku, antyposlizgowa sprzetu. Oprécz desek SUP w portfolio marki znajdziesz ta zerokg
pianka EVA. game pompowanych kajakdéw i pontondw, elektryczne silniki Bluedrive
Marka AQUA MARINA kfadzie mocny nacisk na ekologie. Pokrowce oraz szeroki wybor wioset, odziezy i innych akcesoriow.

HYPER 12'6"

CORAL 116" HYPER 11'6"
SAFT™ (Swift Attach Fin A l'/‘\ ‘ W Nowy ksztatt kilu
System) pozwala szybko ! E .'II utatwia manewry.
zamontowad statecznik. s X E IH'

TOURING

Ta seria paddleboardoéw jest odpowiednia

ALL-AROUND ADVANCED

Nowosciqg jest system szybkiego

mocowania statecznikow (SAFT™

Swift Attach Fin System). | tak juz
wysoka sztywnosc podstawowej

serii w tym wypadku jeszcze rosnie
dzieki technologii Double Stringer
(wzmocnienie z PVC). Przeprojektowane
i ulepszone zostaty elastyczne linki

do mocowania bagazu — dzieki
nowemu systemowi Red Strap™ mozna

¥YHNIYYN YROY

dla poczgtkujgeych i zaawansowanych
uzytkownikow. Obie grupy bedqg
zadowolone z szeregu modyfikacji, np.
przeprojektowanej przestrzeni na rufie,
ktora pozwala zabrac wiecej bagazu. Marka
utatwita takze zycie SUP-erek, poniewaz
damskie modele Coral sq Izejsze, ale

dzieki bocznym wzmocnieniom zachowujg
odpowiedniqg sztywnosc. Z kolei deski Hyper

w4 v v.p.u' *

go zabrac¢ wiecej, a takze zamocowad ze specjalnie zaprojektowanym kilem
szybciej i pewniej. Na rufie znajduje
sie ulepszony kickpad, ktory utatwia

manewrowanie podczas skretow.

Wiilawm WDV
WHNINAN VROV

(Fore Keel) utatwiajg utrzymanie kierunku,
a dzieki technologii Double Chamber
sq sztywniejsze i bardziej bezpieczne.

.
.
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Miejsce na linke
do cumowania.

Mocowanie
kamery.

Linka bungy - bagaznik
do mocowania
akcesoriéw.

Grip - mata
antyposlizgowa
z pianki EVA.

Uchwyt do
przenoszenia
paddleboardu.

Oczka D-ring,

do ktérych mozna
przymocowaé
niemal wszystko.

Regulowane
wiosto.

Zawdr do pompowania.

JAK WYGLADA
TURYSTYCZNY SUP?

Na konstrukcje tego rodzaju SUP-6w
mocno wptywa sposab ich uzytkowania.
Sa $rodkiem transportu, a wiec muszg
przewozi réznego rodzaju bagaze. Ich
konstruktorzy ktadg tez nacisk na wygode,
bo wyprawy touringowe moga trwac przez
wiele godzin, niezbedne jest wigc wsparcie
dla wioslarza, ktdry po takim czasie ma
petne prawo poczué zmeczenie.

Paddleboardy turystyczne sg przeznaczone
na dtugie wyprawy po spokojnych

i ptyngcych wodach. Stanowig swego
rodzaju kompromis pomiedzy deskami
uniwersalnymi a sportowymi.

Deski turystyczne maja unikalny ksztatt:

WASKI | SPICZASZTY DZIOB czasami jest
lekko wygiety do géry (tzw. rocker), dzieki
czemu deski touringowe lepiej prowadzi sie
na wzburzonej wodzie.

SZEROKI $RODEK stanowi stabilne podparcie
dla stdp. Nie trzeba sie mocno skupiaé

na utrzymywaniu réwnowagi i mozna
spokojnie podziwiac krajobraz.

SCIETA RUFA poprawia stabilno$é deski.

JAKA DESKE WYBRAC?

Deski touringowe to pojemna kategoria
i moga, w zaleznosci od przeznaczenia,
wyraznie sie od siebie rézni¢. Dlatego
najpierw odpowiedz sobie na pytanie,
w jakich warunkach zamierzasz ptywaé.

Body Glove
Performer
11'x 34"

Plecak do transportu deski.

Czy beda to spokojne rzeki i jeziora?

A moze wolisz wartkie rzeki z bystrzami,
albo wrecz dzikie wody po wiosennych
roztopach? Stawiasz nacisk na stabilno$¢
deski, ktdra bedzie na dodatek przewozi¢
spory tadunek (np. sprzet biwakowy),

czy raczej na zastrzyk adrenaliny?

Znajac odpowiedzi na te pytania, popro$
doswiadczonego sprzedawce 0 pomoc

w wyborze wtasciwej deski.

PRZYDATNE AKCESORIA

W przypadku wypraw na SUP-ie

pamietaj o zaopatrzeniu sie w kamizelke
wyporno$ciowa. Dobrze tez miec
towarzystwo, aby 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 sig,
aby objeto$¢ worka nie przekraczata 25-30
litréw. Mocuje sie go do poktadu za pomocg
linek bungy.

POMPKA: Zalecamy klasyczna,
dwukierunkowa pompke manualng, zeby
unikna¢ awarii elektroniki w terenie.

KAMIZELKA WYPORNOSCIOWA: Polecamy
zabierac jg na kazda wyprawe. Wiemy,

na pewno $wietnie ptywasz, ale to kwestia
bezpieczenstwa. Przezorny zawsze
ubezpieczony.

LEASH: Czyli linka bezpieczehstwa. Na
wiekszo$¢ wod najlepszy jest podstawowy,
skrecany leash (coil), ktdry nie ciggnie sie

Bumper, czyli
wzmocnienie dziobu.

Stringer - niektdre
paddleboardy majq
w $rodku paski
wzmacniajgce.

I~

Na rzekach, ze
wzgledu na zmienng
gtebokos¢ wody,
stosuje sie krétsze
stateczniki albo
specjalne sktadane
finy, np. Frog Fish.

po wodzie. Z kolei na hardcorowe, dzikie
rzeki dobrze wybraé specjalny leash

z szybkoztaczka z przodu. Jesli owinie
sie wokot przeszkody, mozna go szybko
odczepi¢, zeby nie wciagnat Cie pod wode.
KASK: Opcja niezbedna na rzekach szybko
ptynacych, na ktérych mozna spotkaé
kamienie i jazy. Niektdrzy doktadajg do
niego jeszcze ochraniacze goleni i kolan.
BUTY: Na pewno wiesz, jak boli palec

po uderzeniu o szafke lub stopa, gdy
nadepniesz na klocek Lego. W wodzie
lepiej nie fundowac sobie takich atrakgji.

WODOSZCZELNE ETUI NA TELEFON: Jest
bardzo wazne, bo chroni Twoje przeno$ne
centrum dowodzenia. Smartfon pozwala
przeciez wezwac pomoc, sprawdzi¢
pozycje, nagrac trase czy wreszcie zrobic¢
fantastyczne selfie. Popularne modele
pokrowcéw posiadaja dodatkowe ptywaki,
dzieki ktérym komérka nie zatonie, gdy
wpadnie do wody.




ODCHUDZANIE: Masz ochote na wyprawe

na SUP-ie w wersji light? Zamiast nosic ze
sobg plecak wezZ pasek na ramie. Sprawdzi
sie tez przy noszeniu napompowanej deski.

PLECAK Z BUKLAKIEM NA PICIE: Pozwala
wygodnie pi¢ przez rurke, wiec nie trzeba sie
zatrzymywac i szukaé w bagazu butelki.

MALE, A PRZYDATNE: Kapelusz lub czapka,
okulary przeciwstoneczne, krem z filtrem,
karta ptatnicza i przekaski.

RZECZNE STATECZNIKI

SUP-y turystyczne ze wzgledu na
zmienng gteboko$¢ rzek wyposazone
sg w specjalne, obnizone i elastyczne
stateczniki. Mozesz tez kupic statecznik
Frog Fish, ktéry chowa sie przed
przeszkoda, a po jej minieciu wraca

do pierwotnej pozycji. Taki sprytny!

Podczas wyprawy przydadzq Ci sie: lycra lon z dtugim rekawem,
worki wodoszczelne Aqua Marina w réznych rozmiarach i buty
do wody Aqua Marina.

Gladiator PRO 11'6" T. Turystyczny SUP dla wymagajqcych.

Jesli na SUP-ie szukasz przygod i kontaktu z przyroda, chcesz
odkrywac meandry rzek i eksplorowac dzikie zatoczki, idealnym
kompanem bedzie dla Ciebie deska turystyczna (touring).



PO CO SPECJALNA DESKA?

Na poczatek, w ramach oszczednosci

i rozpoznania bojem, czy dziecko w ogdle
tyknie bakcyla paddleboardingu, mozna
te aktywno$¢ przetestowac na jednej,
uniwersalnej desce dla catej rodziny.
Jedli jednak okaze sie, ze jej najmtodsi
cztonkowie chcg ptywac wiecej, warto

od razu zafundowac¢ im deske specjalnie
dla nich przeznaczong. Dlaczego? Z tego
samego powodu, dla ktérego kupujemy
im rowery dzieciece, a nie kazemy jezdzi¢
na wtasnych. Po prostu jest to sprzet
przystosowany do fizjologii dzieci, ktére
na pewno nie bedg chciaty wiostowad

na desce rozmiaréw Titanica i machaé
wiostem dtugo$ci bosaka.

CZYTO JUZ TEN MOMENT?

Dopdki ptywacie okazjonalnie, a deska
stuzy bardziej do zabawy w wodzie, dzieci
spokojnie moga uzywac sprzetu dla
dorostych. Jednak jesli w gre wchodzg
wspdlne wycieczki i dtuzsze dystanse,
zacznij rozglagdad sie za deskg SUP dla
dzieci. W koAcu zamierzasz je do tej
aktywnosci zachecad, a nie odwrotnie,
prawda?

0D JAKIEGO WIEKU DZIECI
MOGA PLYWAC NA SUP-IE?

Rozwijamy sie w réznym tempie, wiec
odpowiedz brzmi: to zalezy. Jednak

z naszych osobistych do$wiadczeh
wynika, ze bardziej sprawne dzieci moga
wskoczy¢ na deske SUP i samodzielnie
ptywac juz od 5 roku zycia. Jesli chodzi

0 wozenie dzieci na desce, to na wycieczki
zabieraliémy nawet niemowleta, ktére
potrafig juz samodzielnie siedziec.
Warunkiem wyjscia w rejs sg oczywiscie
kamizelki ratunkowe, podobnie jak wybdr
odpowiedniego miejsca i pogody.

DESKI SUP OD s Do P

mniejsze
wiosto

Najmtodsi wioslarze
muszq mie¢
mniejsze i lzejsze
wiosta, zeby mogli
nimi wygodnie
operowac.

\
PADDLEBOARDING

form

Ptywanie na SUP-ie to Fantastyczna
aktywnos¢ dla dzieci. Daje mnéstwo
frajdy, bezpiecznie wzmacnia cate ciato,
buduje poczucie sprawczosci i pewnos¢
siebie.

SATEZ DZIECECE WIOStA?

Oczywiscie! Krétsze i lzejsze. Jednak
podstawowe aluminiowe wiosto dostepne
w zestawie z SUP-em w zupetnosci
wystarczy na poczatek. Nie zapomnij
wyposazy¢ go w piankowg bojke, zeby nie
zatoneto. Jesli dziecko zacznie traktowad
paddleboarding sportowo i $cigac sie, warto
pomyslec o wiosle z wtékna weglowego.

ROZMIAR SIE LICZY

SZEROKOSC | DLUGOSC: Na krétszej i wezszej
desce SUP dziecko lepiej czuje mechanike
ruchu i moze wiostowac tak samo jak
dorosty. Angazuje odpowiednie migsnie

i jest w stanie zastosowac prawidtowg
technike wiostowania. Ptywajac na desce

dzieci - Hydro Force

< Ulubiona deska
Aqua Journey 9'0".



<

Dziecigce SUP-yfirmy
Gladiator majq rozmiary
8'0"-12'6".

dla dorostych, mocniej przechyla sie na boki
i niekorzystnie obcigza plecy i biodra.
WYPORNOSC | WAGA: Sterowanie duza
deska dla dorostych, zwtaszcza przy
mocniejszym pradzie i wietrze, jest

dla dziecka zbyt duzym obcigzeniem.

Nie moze jej wtasciwie kontrolowa,

co moze doprowadzi¢ do niebezpiecznych
sytuacji. Tylko na sprzecie o rozmiarach
dopasowanych do swoich sit najmtodsi
mogg czerpac rado$¢ z wiostowania

i rozwijac pasje do paddleboardingu.

WI10st0. Nie chodzi tylko o dtugos¢

- dziecigce wiosto ma tez cienszy trzonek,
pasujgcacy do matych dtoni, a takze

piéro o mniejszej powierzchni i lzejszg
konstrukcje.

bez zadnych wyjatkow

Kamizelki ratunkowe (100N) dla dzieci

sq niezbednym elementem wyposazenia
podczas uprawiania sportéw wodnych

i nie mozna lekcewazy¢ koniecznosci ich
zaktadania. Dostepna jest szeroka gama
kamizelek - od zwyktych, na treningi czy
wakacje nad morzem, przez bardziej
praktyczne na sptywy rzekami (z uchwytem
do wyciggania dziecka z wody), az po
dzieciece kamizelki do windsurfingu,
kitesurfingu czy zeglarstwa, ktére mozna
tgczy¢ z trapezem. Do ptywania na

SUP-ie zalecamy kamizelki ratunkowe

w odblaskowych kolorach, ktére majg
zintegrowany kotnierz, dzieki czemu
gtowa pozostaje zawsze nad powierzchnig
wody. Majq pasek miedzy nogami, wiec
kiedy dziecko wpadnie do wody, nie zsung
sie przez gtowe. Wystepujq w trzech
rozmiarach: T1dla dzieci o wadze 15-20 kg,
T2 (20-30) kg i T3 (30-40) kg.

Spinera Let's Paddle
w-rozmiarze 9'10" to SUP
idealny dla dziecii-kobiet.
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DESKI SUP DLA

Inwestycja w osobny sprzet dla kazdego
na sam poczgtek moze okazac sig
przerostem formy nad trescig. Dlatego
jedna deska odpowiednich rozmiardw jest
najtahszym i najwygodniejszym sposobem
na przetestowanie, ktérzy cztonkowie
rodziny potkng bakcyla wiostowania

na stojgco. Ale nawet jesli kto$ ostatecznie
nie zdecyduje sie na kontynuacje
przygody z paddleboardingiem - tak, nie
do kohca to rozumiemy, ale historia zna
takie przypadki - to zapewniamy Cie,

ze wspblna aktywno$¢ na wodzie bedzie
niezapomniang frajda dla catej ekipy.

JAK WYBRAC RODZINNY
PADDLEBOARD?

NOSNOSC: To najwazniejsze kryterium,
poniewaz SUP nie moze sig ugina¢

pod ciezarem zatogi, dlatego

w pierwszej kolejnosci zastandw sie,

w jakiej konfiguracji najczesciej bedzie
wykorzystywana deska. Bierz pod uwage
rowniez zwierzeta i osoby, ktére moga
dotgczaé do zabawy okazjonalnie.

STABILNOSC: Tak jak w gérach tempo
wycieczki dostosowuje sie do

Grupowe ptywanie z rodzing

i przyjaciotmi jest fantastyczna
zabawa. Zaproponujemy Ci
, opomedma“ednostkg ptywajch

najwolniejszej osoby, tak na wodzie

dopasowac do najmniej do$wiadczonych
wio$larzy. Wybierz deske z zapasem
szerokosci, stabilnosci i wypornosci, ktéra
poradzi sobie nawet przy obcigzeniu
wiekszg zatoga.

RODZAJE DESEK: Za rodzinny SUP moze
postuzyc¢ juz zwykty paddleboard typu
allround w rozmiarze XXL, na ktérym
poptywasz sam, albo w rejs zabierzesz
kogos$ z rodziny. Tandem to z kolei deska
przeznaczona dla dwdjki dorostych

i dziecka lub zwierzecia. Dragon board jest
przeznaczony do szybszego wiostowania
w czteroosobowym sktadzie. Idealny na
dtuzsze wycieczki albo zawody. W kohcu
Megaboard to juz konkretna jednostka,
na ktérej zmiesci sie w dwdch rzedach
5-7 oséb.

ZALETY RODZINNEGO
PADDLEBOARDU

® mozliwo$¢ ptywania catg rodzing

@ idealny jako deska na start

® wysoka stabilnos¢, wypornosé i nosnosé
TIP. Do pompowania duzych, rodzinych
SUP-6w najlepiej nadajg sie pompki
elektryczne. Wiecej na stronie 24.

poczucie bezpieczenstwa i komfortu nalezy

Aqua Marina Mega
Zatoga: 5-7 0séb
Maksymalna nos$nosc: 650 kg
Wypornosé: 1400 litréw
Pozycja: w dwdéch rzedach, z tytu
sternik

Dtugosc¢ x szerokosc x grubosc:
18'1" x 60" x 8" (551 x 152 x 20 cm)
Masa: 27,5 kg

Aqua Marina Airship Race

Zatoga: 4 osoby
Maksymalna no$nosc: 460 kg
Wypornos¢: 1000 litréw
Pozycja: w rzedzie
Dtugos¢ x szeroko$¢ x grubosé:
22" x 34" x 8" (670 x 86 x 20 cm)
Masa: 23,6 kg



SUP-kajaki sg produkowane z PVC

w technologii drop-stitch, co pozwala

na pompowanie ich pod wysokim
ci$nieniem. W przeciwienstwie

do paddleboarddw, ktory sg przeznaczone
do ptywania na stojgco, a ptywanie na
siedzaco jest mozliwe tylko dodatkowo
dzieki zamontowaniu siedziska
kajakowego, SUP-kajaki sg skonstruowane
doktadnie odwrotnie. Powinnismy
postrzegac je jako kajaki z mozliwoscig
uzywania jako paddleboardu.

TYPOWY SUP-KAJAK

AQUA MARINA Cascade ma duza
wypornos¢. Zabierze nie tylko samego
kajakarza, ale pozwoli tez na zatadowanie
pasazera i dodatkowego tadunku, czyli
bedzie dobrym $rodkiem transportu

np. na popotudniowy piknik we dwoje.
Idealnie nadaje sig¢ na wakacyjng jednostke
ptywajaca, poniewaz pozwoli cztonkom
rodziny na uprawianie réznych aktywnosci.
Jeden rodzic moze zabra¢ dziecko na
kajakowa wycieczke, a drugi wykorzysta
SUP-kajak jako paddleboard. Dzieci moga
réwniez wyja¢ wewnetrzng podtoge

z supkajaka i bawic sie nig na plazy

jak bodyboardem.

SUP-kajak jest wyposazony w wiosto, ktére
w mgnieniu oka mozna przekonfigurowaé
z kajakowego na pagaj. Wioslarz moze po
prostu usig$¢ na poktadzie albo wygodnie

oprzed sie o siedzisko kajakowe, dajgce

plecom podparcie. SUP-kajak moze by¢
wyposazony w ostone przeciwwiatrowa,
chronigca przed deszczem i rozbryzgami
wody, szczegdlnie istotng w chtodniejsze
dni. W sterowaniu pomagajg dwa
stateczniki, utatwiajgce utrzymanie

na kursie nawet przy bocznym wietrze.

W zestawie znajduje sie torba transportowa
z paskami na plecy, dzieki kdrej sprzet
mozna wygodnie dostarczy¢ na brzeg.

KOLEJNE MOZLIWOSCI

Na rynku sa tez dostepne podobne
produkty innych firm, takich jak Coasto
czy Spinera. SUP-kajaki na pierwszy rzut
oka wygladajg do$¢ podobnie, ale rdznig
sie miedzy sobg rozmiarami kokpitéw czy
akcesoriami dotgczonymi do zestawu.
Réznice znajdziemy takze w samym

DWAW JEDNYM

gUPkaJ3

ksztatcie desek. Kazdy wiec moze wybraé
sprzet na podstawie swoich potrzeb

i preferencji.

SUP-kajaki to sprzet dajacy uzytkownikom
mnéstwo frajdy. Jego gtdwng zaletg jest
uniwersalnos$¢, ktdrg docecnig wszyscy,
ktdrzy nie mogg zdecydowac sie pomiedzy
dwoma typami jednostek ptywajacych.

Stac czy siedzie¢? Wszystko
ma swoje zalety. A najlepsze
jest to, ze juz nie musisz
wybiera¢. Dzieki hybrydom
kajaka oraz deski typu SUP
mozesz miec ciastko i zjes¢
ciastko.

SUP=kejaki

Spmera SK107'SK 12
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COTO JEST WIND-SUP?

To deska dajgca unikalne mozliwosci,
poniewaz mozna na niej ptywac zaréwno
jak na SUP-ie, jak i windsurfingu. W tej
drugiej kategorii jest to sprzet idealny
dla poczatkujacych i do nauki, ale

frajde z ptywania znajda na nim takze
bardziej zaawansowani uzytkownicy.
Duzymi zaletami sg tatwos¢ transportu

i przechowywania wind-SUP-a. Dzieki
niemu, aby poptywa¢ na windsurfingu,
nie jest juz konieczne posiadanie garazu,
bagaznika na dach samochodu albo
vana. Kolejng zaletg jest to, ze wieksza
cze$¢ powierzchni poktadu wind-SUP-a
jest pokryta przyjemnym w dotyku
antyposlizgowym materiatem. Pierwsze
proby ostrzenia pod wiatr stajg sie wiec
tatwiejsze, a upadki mniej bolesne.

CZYM ROZNI SIE OD
PADDLEBOARDU?

MOCOWANIE PEDNIKA: Znajduje sie przed
uchwytem do przenoszenia SUP-a.
Podobnie jak deski do windsurfingu
wykorzystuje uniwersalny gwint M8.

CENTRALNY STATECZNIK: Dodatkowy, wigkszy
statecznik mieczowy jest niezbedny, aby
ptywacé pod wiatr. Przewaznie umieszcza sie
go w potowie odlegtosci miedzy gniazdem
zagla a tylnym statecznikiem.

SPECJALNA KRAWEDZ NA RUFIE: W tylnej
czesci niektérych modeli montuje sie
twarda, gumowa listwe, ktéra utatwia
odprowadzanie wody i pozwala przy
wigkszych predkosciach wejs¢ w $lizg.

SPRZET DLA KAZDEGO

Oferta rynkowa jest bardzo szeroka

i niezaleznie od tego, na jakim poziomie
zaawansowania w ptywaniu na SUP-ie

i windsurfingu jeste$, znajdziesz sprzet
odpowiedni do swoich potrzeb. Dostepne
sg deski dla dzieci, uniwersalne SUP-y
allround dla poczatkujacych, touringi dla
bardziej zaawansowanych, a takze duze
deski rodzinne. Warto réwniez wspomnieé

JEDNA DESKA,

TONA MOZLIWOSC]

ind-

o specjalnych deskach przeznaczonych
gtdwnie do windsurfingu. Znajdziesz je
przede wszystkim w ofercie marki STX.

ZWIATREM | Z WIOSLEM

Wind-SUP zachowuje sie na wodzie

w bardzo podobny sposéb, co zwyczajna
pompowana deska do paddleboardingu.
Nieco wyzsza masa wynikajaca

z dodatkowej skrzynki na statecznik

i mocowania na zagiel przy wiostowaniu
jest praktycznie niezauwazalna.

WAKACJE NA 100%

W poréwnaniu do klasycznych desek
windsurfingowych, windSUP-y majg
mnodstwo zalet. Nie dos¢, ze tatwo je
przetransportowa, to jeszcze oferujg
niezréwnang wszechstronno$é. | nie
méwimy tylko o wspomnianej juz
tatwosci przetgczania trybdw wietrznego
oraz wioslarskiego. Taki sprzet postuzy

Wind-SUP jest nastepca klasycznego
windsurfingu i czyni z paddleboardu
jeszcze bardziej wszechstronny sprzet.




réwniez dzieciom jako mobilny pomost,
ktdry bedg mogty wykorzysta¢ do skokéw
do wody i niekonczacej sie zabawy. Wind-
SUP w pakiecie czesto zawiera takze
dwustronne wiosta kajakarskie i siedzisko,

wiec btyskawicznie zamienisz go w kajak,

ktorym przetransportujesz prawie catg
rodzine.

JAK DOBRAC ZAGIEL

Rozmiar zagla do windsurfingu podawany
jest w metrach kwadratowych. Im wigkszy,
tym szybsza bedzie deska przy stabym
wietrze. Jednak wieksza powierzchnia
oznacza wigkszy opdr i trudniejsze
wycigganie z wody. W specjalistycznym
sklepie doradzg Ci rozmiar zagla
odpowiedni do umiejetnosci i wagi.

NIE BOJ SIE WINGA

Wing, czyli pompowane skrzydto, jest
Swietnym dodatkiem do wind-SUP-a. Moze
rozpedzi¢ Cie podobnie jak zagiel, a do tego
ma trzy wielkie zalety.

KOMPAKTOWOSC: Zajmuje niewiele miejsca,
wiec bez problemu dorzucisz je do
pokrowca z deska.

NISKA MASA: Jest bardzo lekki i nie trzeba
wyciggac go z wody jak zagla, co kosztuje
sporo sity.

PROSTOTA: Napompuj i ruszaj.

W braku komplikacji sita.

25m?2  dziecigcy
35m? mtodziezowy
< 4,0m?  dla poczgtkujgcych

6,5m2 dla zawodnikéw

/\

Wind-SUP to stabilna deska
do wiostowania i windsurfing
dla kazdego.

zagle do wind-SUP-3

55m?  dla zaawansowanych

STX Ifoil to deska, ktéra pozwoli

Ci wzbic sie w powietrze.




to druga najw;'ihiejsza
rzecz po desce SUP. Btad.
Jest rownie wazne, bo bez

Shaka to hawajski gest
dtoni. Wyraza szacunek
dla wszystkich zywych
istot. Przeszedt do jezyka
SUP-eréw i surferéw
jako pozdrowienie

na wodzie. Moze tez
pomdc w szacunkowym
doborze dtugosci wiosta.
Powinna ona wynosi¢
jedng shake ponad
gtowe, czyli 10-15 cm
wiecej.

— mego zwyczajnie nie ma

-
-gaddl&gard |'f\gﬂ«. e,
-

RODZAJE WIOSEL

Wieloczesciowe to najbardziej popularny
rodzaj, bo mozna dopasowac dtugos¢

do wielu uzytkownikéw. Jego wadg jest
mniejsza sztywno$¢, wieksza masa

i drobne luzy w elementach taczacych. Jesli
uzywasz go na morzu, po kazdym ptywaniu
roztéz je i przeptucz stodkg wodg - sél

z czasem moze uszkodzi¢ wiosto. Idealne
do podrdzy, gdy chcesz spakowac je do
plecaka, najlepiej razem z deskg i pompka.
Dwuczesciowe sktadaja sie z trzonka

z piérem i requlowanego uchwytu.

Z uwagi na wysoka sztywno$¢ trzonka
czesto uzywajg ich zaawansowani
paddleboarderzy z zacigciem sportowym.

Jednoczesciowe mierza okoto 220 cm.
Przycina sie je na potrzebna dtugos¢,
a potem uszczelnia uchwyt za pomoca

kleju na goraco. Takie wiosta sg idealne
do ptywania sportowego i dtugich podrézy
na SUP-ie. S bardzo lekkie, poniewaz nie
ma w nich elementdw taczacych i czescei
regulowanych. Zwykle unoszg sie na
wodzie.

DIABEL TKWIW SZCZEGOLACH

Im lzejsze wiosto, tym dtuzej mozesz
ptywaé, bo wolniej sie meczysz. Brzmi jak
marketingowy banat, ktéry ma Ci wcisnaé
kolejny produkt. | pewnie przy uzytkowaniu
rekreacyjnym, kiedy wyptywasz na godzine
czy dwie, masa wiosta rzeczywiscie nie

ma az tak duzego znaczenia. Sprébuj
jednak pomacha¢ wiostem przez kilka
godzin - wtedy kilkaset gramadw robi
kolosalng réznice. Z kazdg kolejng

minutg wiostowania znaczenia nabiera

tez sztywno$¢ - zbyt migkkie wiosto
sprawia, ze marnuje sie cze$¢ energii, ktéra
napedzasz deske i para idzie w gwizdek.




Nie mozna jednak przesadzaé¢ - nadmiernie tOPATKA, NIE SZUFLA AKCESORIA §9<B
G

sztywne wiosta mogg przecigzac

. , W podstawowych modelach wioset nie
stawy, wiec sg przeznaczone do celdow

ma mozliwosci wyboru rozmiaru pidra,

sportowych. ktéra pojawia sig w przypadku modeli

Aluminium+plastik: Aluminiowy ze $redniej p6tki cenowej. Im wieksza

trzonek i plastikowe pidro to najczesciej powierzchnia, tym tatwiej sie rozpedzic, ale

spotykane potaczenie. Wada takich wioset tez wiosto stawia wiekszy opdr podczas

jest wysoka masa, ktéra zwykle wynosiok.  igstowania. Dlatego z rozmiarem piéra nie

1kg. Ponadto aluminium poddane dziataniu 3 co przesadza¢ i kazdy powinien dobraé rozmiar piéra sqi cm?
duzej sity moze ulec nieodwracalnemu go do swoich mozliwosci. Jak poznaé, czy dziecigce 66 425
wygigciu. Uwaga: takie wiosto unosi jest odpowiedni? Idz na plaze i popracuj mtodziezowe 76-80  490-515
sie na wodzie tylko przez pewien czas wiostem jak topatg, przerzucajac piasek. damskie 76-80 490-515
wiec zalecamy zatozenie floatera (bojki), Jesli szybko sie nie meczysz, na wodzie tez meskie 80-86 515-555
zabezpieczajacego przed zatonieciem. bedzie OK. zawodnicy 90+ 580+

MASA: ok. 1000 g
Kompozytowe: Bardziej zaawansowana INNE WIOStA

kombinacja kompozytowego trzonka Kajakowe: Skladane wiosto z dwoma

i plastikowego pi6ra. Takie wiosto jest piérami do wiostowania na siedzaco. Quickblade
|zejsze, a pidro nie ulegnie uszkodzeniu, W niektérych modelach mozna regulowaé

gdy uderzysz nim np. o kamief na kat nachylenia pidra. Najlzejsze i najmocniejsze

SUP fi s R amerykanskie wiosto karbonowe
-surfingowe: Krotsze niz wiosto z warsztatu czterokrotnego kajakarza

do tradycyjnego paddleboardingu i z nieco olimpijskiego Jima Terrela (tworzy

wieksza powierzchnie piéra, aby tatwiej J engi fzigs, ?}753;7@ ; EQ jg\fv‘;yjrmgxa

dnie. Dobra opcja dla zaawansowanych
wio$larzy bez ambicji sportowych.
MASA: ok. 700 g

Karbon: to materiat pozwalajacy byto ruszac sie na falach. na $wiecie.
wyprodukowac najlepsze wiosta. Sg
lekkie jak pidrko, a przy tym niesamowicie \/

sztywne. Dzigki temu pozwalajg osiggnac
najwiekszg predkosé, a przy tym nie
powodujg zmeczenia. Fakt, taki gadzet
troche kosztuje, ale jak tylko poczujesz,
jaka réznice robi wtdkno weglowe, zadne
inne wiosto nie bedzie juz dla Ciebie
dostatecznie dobre.

MASA: ok. 500 g

do sejfu

O skarby trzeba dbac, dlatego
wiosto, zwtaszcza karbonowe
lub z laminatu szklanego, warto
transportowac w specjalnym etui.
Znajdziesz odpowiedni produkt
wtasciwe na kazdy rodzaj wiosta.

ich troje

Trzyczesciowe wiosto
z laminatu szklanego i karbonu
kosztuje okoto 550 zt.

Sl RO G

uchwyt

kgtem (10-13°) wiosta z zaciskiem wiosta

piéro mocowane pod trzonek ‘ tgcznik

wad
-




Q) SPINERRA

Spinera to akronim pochodzqcy od angielskich stéw:
Specialist, Professional, Innovation, New, Exciting, Refined, Approved.

LET'S PADDLE

9'10"/10'4"/ 112 /:12'0"

Marka Spinera oferuje szeroki wybér desek SUP. Od podstawowych

i bardziej zaawansowanych modeli allround po majqce bardziej
sportowy charakter, np. touringowe. Wszystkie sq dostepne w wielu
rozmiarach, tak aby kazdy mogt dobrac sprzet do swoich potrzeb.
Wyjqtkowq pozycjq w katalogu Spinery sq SUP-y wykonane
technologiq Ultra Light. Z jednej strony utatwia ona manewrowanie
deskq na wodzie, a z drugiej sprawia, Ze deska jest bardzo lekka i kazdy
moze bez wiekszego wysitku jq zwodowac.

LIGHT

9'10%/ 10'6" / 112" /11:8"

W tej technologii wykonano paddleboardy z serii Sun Light (allround)
iLight (touring). Trzeba podkresli¢, Ze pomimo bardzo niskiej wagi
touringowe SUP-y zachowujq wysokq sztywnos¢. Do tego ich specjalny
ksztatt pozwala na fatwiejszy slizg po powierzchni wody, sq wiec
doskonatymi partnerami do dtugich wypraw.

Oferte paddleboarddw typu allround uzupetniajq serie Let's
Paddle oraz Supventure. W tej drugiej znajdujq sie konstrukcje
dwuwarstwowe o wyzszej sztywnosci.




Marka Spinera oferuje szeroki zakres produktéw przeznaczonych do réznych sportéw wodnych. Na rynek desek typu SUP firma
weszta z przytupem w 2017 roku i dzieki doswiadczeniu zdobytemu w podobnych obszarach dziatalnosci szybko zdobyta opinie
jednego z czofowych wytwdrcéw desek do paddleboardingu. Od samego poczqtku Spinera stawia na to, by nie inwestowac zbyt wiele

w przesadnie rozbuchany marketing i dzieki takiemu podejsciu moze ograniczy¢ wzrost cen swoich produktéw. Celem marki jest
maksymalna praktycznosc i funkcjonalnos¢ sprzetu, a najwazniejsze sq dla niej pozytywne opinie i doswiadczenia entuzjastéw sportow
wodnych. Deski SUP w ostatnich latach staly sie dla firmy kluczowym obszarem, dzieki czemu Spinera jest w stanie wprowadzc na rynek
kolejne produkty naszpikowane nowoczesnymi technologiami.

CLASSIC SUP-KAYAK - SUPVENTURE

910t SL100"/1210" 10%6" /1210 / 10'2" / 12'0"

Z jednej strony trudno nazwac je ultralekkimi, ale mimo to i tak nalezq Deska jest szersza i przez to wyraZnie bardziej stabilna, wiec oprécz
w swojej kategorii do jednych z Izejszych propozycji na rynku. A skoro spokojnego ptywania swietnie nadaje sie do ¢wiczeri na wodzie.
juz jestesmy przy niskiej masie — w serii Classic idealng deskq dla
mezczyzn do 80 kg, kobiet i dzieci jest model Spinera SUP Classic 9'10"

W komplecie znajduje sie specjalny plecak do wygodnego
przenoszenia deski, dwukierunkowa pompka oraz trzyczesciowe
Osobom, ktdre chcq ptywac bardziej sportowo, firma proponuje wiosto, tak Ze juz na starcie otrzymujesz pefen zestaw akcesoriow
kolejnq touringowaq serie Suptour. Szybkiemu ptywaniu sprzyja ich niezbednych do tego, aby zaczq¢ przygode z wodgq i jogq.

waqski ksztatt oraz ostre zakoriczenie rufy.

Nie zapominajmy takze o specjalnym modelu do jogi — Suprana.




INSTRUKCJA 0BStUGI

Potencjalni wio$larze czesto zastanawiajg
sie przed zakupem deski SUP, czy to
sprzet, ktdry wytrzyma lata. Rozumiemy
obawy, w kohcu pompowane przedmioty
nie kojarzg sie z wybitng trwatoscig

i bywa, ze tatwo mozna je uszkodzié.
Pomyslelismy, ze skoro mamy z takim
sprzetem do czynienia od wielu lat

i znamy odowiedz na te watpliwosci, to sie
wypowiemy. W skrécie: bez obaw. A teraz
szczegdty.

Podstawowe modele majg konstrukcje
jednowarstwowa. Oznacza to, ze deska
sktada sie z PVC o grubosci okoto 0,4 mm,
otaczajacej wewnetrzne jadro drop-stitch.
Bardziej zaawansowane konstrukcje
wykorzystujg dwie warstwy PVC, dzieki
czemu sg sztywniejsze. W przeszto$ci
warstwy byty taczone klejem, obecnie

w wiekszos$ci przypadkdw sa ze sobg
zgrzewane. W przypadku zadnej z tych
konstrukcji nie obserwujemy wyzszego
odsetka uszkodzonych SUP-6w. Pomijajgc
wyjatkowe przypadki, mozna powiedzie¢,
ze przebicie deski jest mozliwe jedynie

w przypadku, kiedy obchodzimy sig z nig
wyjatkowo nieostroznie.

Sprawdziliémy do$wiadczalnie co jest

w stanie wytrzyma¢ paddleboard

i bylismy zaskoczeni, jak odpornym

jest przedmiotem. Deska wytrzymata
przecigganie po kamieniach, nieostrozne
wptywanie dziobem na kamienistg plaze,
zrobiliSmy z niej takze hustawke dla dzieci,
opierajac $rodek o ostro zakonczony
kamien. Ostatecznym wyzwaniem byto
przejezdzanie SUP-a samochodem.
Wytrzymat dzielnie te prébe kilka

razy i poddat sie dopiero wtedy, gdy
podtozylismy pod spdd ostry kamien.
Wspomnieli$my juz, ze wartstwy PVC coraz
czesciej sg ze sobg zgrzewane. Jednak
nawet w przypadku tej technologii jedna
strona deski dalej bedzie klejona. Dzieje sie
tak dlatego, ze w tym miejscu do $rodka
deski wprowadzane jest specjalne
narzedzie, a po jego wyjeciu trzeba

zaklei¢ otwdr. W zwigzku z tym lepiej nie
zostawia¢ desek SUP przez dtuzszy czas
na stohcu - promieniowanie UV i wysoka
temperatura moga stopniowo degradowac
klej i deska w tym miejscu z czasem

sie rozszczelni. Ponadto podwyzszona

ILE. WYTRZYMA
*ﬁADDLEBGAR

._—.-.-‘—*-"

BEAST

temperatura sprawia, ze wewnatrz deski
wzrasta ci$nienie, co obcigza taczenia.
Dlatego zalecamy przechowywanie deski
SUP w cieniu i delikatne spuszczenie z niej
powietrza, nawet jesli zostawiasz jg na
kilka godzin.

Po powrocie z morza dobrze jest sptukaé
SUP-a stodkg wodg, zeby oczysci¢ go z soli
i brudu, a takze piasku, ktérego nadmiar

w okolicy wentyla moze doprowadzi¢

do rozszczelnienia.

Zycie paddleboardu mozna wydtuzy¢,
wtasciwie przechowujac go zima. Pod
wptywem niskiej temperatury PVC
kruszeje, dlatego lepiej nie trzymac deski
w bardzo chtodnym pomieszczeniu, a takze
jej zwijaé. Najlepiej trzymaé SUP-a w stanie
czesciowego napetnienia powietrzem.
Generalnie warto sie stara¢, bo widzieliémy
juz deski wygladajace jak nowe po
dziesieciu latach uzywania, a takze takie,
ktdre po jednym sezonie nadawaty sie

do kosza. Wychodzi, ze bardzo wiele zalezy
od wtasciciela i jego podejscia.

106
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Jjeden statecznik centralny
o0 klasycznym ksztatcie,
montaz typu slide-in

RODZAJE STATECZNIKOW

State: Mocowane na state stateczniki

sg typowe dla uniwersalnych paddleboardéw
lub specjalnych desek przeznaczonych do
ptywania na rzekach. Najczesciej sa to trzy
finy z elastycznego PVC, na tyle krétkie,

aby mozna byto ptywa¢ nawet, gdy dno jest
ptytkie. Deske po spuszczeniu powietrza
zwija sie razem ze statecznikami.

Wyjmowane: To rozwigzanie stosowane
w wigkszos$ci desek SUP, ktdre majg jeden
plastikowy lub wykonany z laminatu
statecznik (spotyka sie tez rozwigzanie

2+1). Najczesciej wsuwa sie go w specjalne
gniazdo (system slide-in) i zabezpiecza
blokada. Rzadziej mozna spotkac system
US-box (statecznik mocuje sie w gniezdzie

system 2+1, dwa mate
stateczniki montowane
na state, gtéwny wyjmowany

r

trzy montowane
na state stateczniki
z elastycznego PVC

$rubami i ptytkami). Jesli masz deske z tym
ostatnim systemem, pamietaj, ze Sruby

i ptytki lubig sie gubi¢, a kupujac czesci
zamienne, trzeba uwazad, bo gwint moze
by¢ calowy lub metryczny.

KSZTALT | POWIERZCHNIA

Na spokojnych wodach najlepiej
sprawdzaja sie duze stateczniki, a na
rzekach krétsze i bardziej pochyte. Z kolei
w trudniejszych, morskich warunkach
lepsze sg wezsze i prostsze finy, ktdre majg
mniejszg powierzchnie. Dzieki temu mozna
tatwiej kontrolowac deske w warunkach
silnych ptywdw morskich.

Slide-in to najczesciej
stosowany system

mocowania
statecznika.

N

wind-SUP z centralnym
statecznikiem w systemie
slide-in

duzy statecznik
montowany
w systemie US-box

NAJCZESTSZE PROBLEMY

Niewtasciwe zamocowanie: Mozna je
poznat po tym, ze rufa sama ucieka na boki
i deska schodzi z kursu.

Ztamanie i zgubienie: Jesli nie
zabezpieczymy statecznika blokada lub

Zle go przykrecimy, mozemy zgubic go

w czasie ptywania albo ztamaé podczas
uderzenia w podwodng przeszkode (jaz,
kamienie). W takim przypadku paddleboard
zaczyna dziwnie zachowywac sie na
wodzie i tracimy sterowno$¢.

Mate, a ciesza. Bez tych niepozornych
kawateczkow plastiku ptywanie na
SUP-ie bytoby o niebo trudniejsze.
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RECZNE POMPKI

Jednokierunkowe: To najczesciej
spotykany wariant pompek recznych.
Wewnatrz nich umieszczono pojedynczy
cylinder z ttokiem, ktéry napetnia sie
powietrzem jedynie podczas ruchu w dét.
Dwukierunkowe: Sg troche bardziej
skuteczne, poniewaz napetniajg deske
powietrzem zaréwno podczas ruchu ttoka
w dét, jak i w gdre. Jednak nawet w ich
przypadku trzeba sie przed wejsciem do
wody troche namachaé. Cudéw nie ma.
Chociaz nie, wrd¢, jednak sa.

Triple Action: To najbardziej efektywna
technologia pompowania recznego. Dzigki
podwdjnym cylindrom i ttokom pompujg na
raz znacznie wiekszg ilo$¢ powietrza.

ELEKTRYCZNE POMPKI

Zmieniajg zycie paddleboardzisty,
podobnie jak pompki stacjonarne zycie
rowerzysty. Cos, co kosztowato sporo
czasu i potu, nagle przestaje uprzykrzac
zycie, a Ty zaczynasz sig zastanawiad,
czemu dojrzewanie do tej inwestycji
zajeto Ci az tyle czasu. Ich obstuga jest
zazwyczaj banalnie prosta. Na przetgczniku
obrotowym lub wyswietlaczu ustawia sie
zadane ci$nienie, po ktérego osiggnieciu
pompka wytacza sie automatycznie.
Standardowo sg podtgczane do gniazda
zapalniczki samochodowej 12V, mozliwe
jest tez podtgczenie do powerbanku.

Adapter na wentyl samochodowy
pozwala na skorzystanie z przeno$nego
kompresora albo z urzadzenia na stacji
benzynowe;j.

Deska SUP to w gruncie
rzeczy bardzo proste o
urzadzenie i juz za
kilkanascie minut mozesz
by¢ w jego obstudze
ekspertem wysokiej klasy.
Do dzieta!

AKCJA NA BRZEGU

Po wyjsciu z wody deska czesto brudzi
sie btotem lub piachem, dlatego dobrze
jest mie¢ pod rekg szmatke i od razu
umy¢ paddleboard. Czemu nie warto

z tym zwlekaé? Zeby uniknaé trwatego

Elektryczna pompka Star 9
to jeden z najbardziej zaawansowanych
produktéw dostepnych na rynku.




Aby sprawdzié, czy wentyl

jest szczelny, mozesz uzy¢
rozcieficzonego detergentu >

i sprawdzic, czy widac na nim

pecherzyki powietrza.

'POMPOWANIE
krok po kro

Roztéz deske na ptaskiej i gtadkiej powierzi
Sprawd:z grzybek zaworu (bezpiecznik).
Powinien by¢ w gérnym potozeniu. Jesli
zaczniesz pompowac deske, gdy znajduje sie
w dolnym, to blokada nie bedzie wtgczona

i po odtgczeniu weza pompki z SUP-a zacznie
uchodzi¢ powietrze. To najczesciej popetniany
btqgd przy pompoowaniu. Jesli grzybek znajduje
sie w dolnym potozeniu, nalezy go wcisngé

i lekko przekreci¢, a sam przejdzie do

gdrnego potozenia, ktdre jest przeznaczone

do pompowania.

Podtqcz do zaworu wqz od pompki
i zablokuj go, lekko przekrecajqc w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

Napompuj deske do odpowiedniego

NAJCZESTSZE

problemy

cisnienia i odtqcz wqz, przekrecajqc go lekko
w kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara.

Zabezpiecz zawdr korkiem.

uszkodzenia wykonanej z PVC powierzchni
deski drobinkami ziemi. Paddleboardy
uzywane nad morzem nalezy sptukaé
stodkg woda. Do usuwania zabrudzen
mozna uzy¢ ekologicznego ptynu do mycia
naczyn, ale sg tez specjalne magiczne
$rodki, ktére sprawia, ze deska bedzie
btyszczel 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 0dtdz go na kilka godzin do wyschnigcia.
Jesli tego nie zrobisz, w wilgotnym
$rodowisku moze rozwingc¢ sie plesn,

ktdra moze zostawic nie tylko $lady nie do
usuniecia, ale tez nieprzyjemny zapach.

Po umyciu zdemontuj statecznik i odblokuj
zawor. DZwiek uchodzacego powietrza
bedzie przez kilka sekund bardzo
intensywny, ale sig tym nie przejmuj.
Mozesz zwija deske, aby przyspieszy¢
wypuszczanie powietrza. Wigkszo$¢
paddleboardéw ma zawdr na rufie,

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

Pompka triple
action bedzie
szczegdlnie
przydatna,
jeslimasz
deske o duzej
wypornosci.

A

Serwis sprzetu do paddleboardingu to na
szczescie nie jest rocket science - sporo
usterek mozna ogarng¢ samodzielnie.

WYBRZUSZENIE W OKOLICY WENTYLA: To nie
jest wada, lecz cecha konstrukcyjna.
Deska jest zbudowana z syntetycznych
wewnetrznych wtdkien, ktére taczg

dno i poktad SUP-a. Te technologie
drop-stitch stosujg wszyscy producenci.
Wtdkna znajduja sie na catej powierzchni
deski oprécz miejsca, w ktérym jest
zawor, czyli nie moga po drugiej stronie
trzyma¢ dna. Dlatego kazdy pompowany
paddleboard ma niewielkie wybrzuszenie
w okolicy zaworu. Zeby tego uniknaé,
niektorzy producenci umieszczajg wentyl
naprzeciwko statecznika (co ma swoje
negatywne strony), inni przesuwajg
statecznik do tytu naprzeciw wentyla

(to tez ma minusy), a jeszcze inni maskujg
wypukto$¢ np. naklejeniem D-ringa

(to rozwigzanie réwniez - niespodzianka! -
ma mankamenty). Metoda z ignorowaniem
wypuktosci jest najmniej problematyczna.

POWIETRZE UCHODZI W OKOLICY WENTYLA:
Kolejna bardzo czesta reklamacja. Wentyl
nie jest przyklejony do deski SUP, aby
mozna go byto tatwo wymieni¢. Dlatego
PVC, z ktdrego wykonano paddleboard,
jest tylko Scisniete miedzy zewnetrzna

a wewnetrzng czescig wentyla. To dos¢
miekki materiat, a ci$nienie wewngtrz
SUP-a jest wysokie, dlatego czasem

na potgczeniu moga wystapic drobne
nieszczelnosci. Wtedy trzeba dokreci¢
wentyl kluczem, ktdry kazdy producent
dotacza do deski SUP. To zwykle pomaga,
ale jesli akurat w Twoim przypadku
bedzie inaczej, mozesz wycig¢ pierscien
uszczelniajacy z materiatu na tatki

i doda¢ go pod wentyl jako kolejng
warstwe. Jesli nie czujesz sie na sitach,
by zrobi¢ to samodzielnie, zle¢ naprawe
w specjalistycznym serwisie. Pamietaj,
zeby pod zadnym pozorem nie uszczelniaé

wentyla klejem. To nie pomoze, a tylko
utrudni poZniejsza naprawe.
WYBRZUSZENIE NA PADZIE: Nie jest
spowodowane wyciekiem powietrza,

ale zbyt matg iloscia kleju pod porowatg
pianka EVA lub postepujaca z czasem pod
wptywem ciepta stonecznego degradacja
kleju. Jesli deska jest jeszcze na gwarancji,
jest to powdd do ztozenia reklamacji.

Te usterke réwniez mozna naprawic
samodzielnie. Wystarczy ostroznie przebi¢
guzek i wycisng¢ powietrze.

WYCIEK POWIETRZA: Moze wystgpi¢ nie tylko
z powodu obluzowania wentyla, ale takze
ze wzgledu na wade klejenia potaczen,

a takze przebicie lub przetarcie PVC,

z ktdrego wykonano deske. W przypadku
wady w klejeniu naprawa moze by¢ bardziej
skomplikowana i lepiej skontaktowac sie

z serwisem specjalistycznym, ktéry ma
odpowiednie wyposazenie i dodwiadczenie.
W przypadku przebicia deski SUP mozesz
dokona¢ naprawy samodzielnie, stosujac
tatke. Jesli defekt znajduje sie w miejscu,
w ktérym trudno umiescic tatke, lepiej
skontaktowac sie z serwisem.

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

USTERKI AKCESORIOW: Uszkodzeniu moze
ulec nie tylko deska, ale réwniez wiosto
czy pompka. Przyczyny mogg by¢ rézne,
dlatego pozwolimy sobie na mozliwie
uniwersalna rade: skontaktuj sie ze
sprzedawca sprzetu i zapytaj o mozliwosé
naprawy oraz dostepno$¢ czesci
zamiennych.

Znajdziesz nas pod telefonem 731911700
oraz adresem e-mail sklep@wioslujcie.pl.
Chetnie pomozemy!



napompuj
deske

osadz
statecznik

zapnij
leash

stan na
desce

naucz sie
wchodzié
na deske
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PRZYGOTUJ SIE DO REJSU

Deske zwoduj przy dobrej pogodzie

w bezpiecznym miejscu z wygodnym
dostepem do wody. Mozemy sie zarzeka,
ze jest inaczej, ale pierwsze wrazenie jest
bardzo istotne. Jesli chcesz zaprzyjaznié
sie z paddleboardingiem na dtuzej, nie

réb sobie na poczatku niepotrzebnie pod
gérke. Sprawdz, czy masz potrzebny
sprzet i akcesoria, a takze czy deska jest
prawidtowo napompowana. Czy statecznik
jest dobrze zamontowany i zabezpieczony?
Czy masz na nodze zapigty leash?
NAJCZESTSZY BLAD: Za niskie ci$nienie

w SUP-ie. Rozpoznasz go po tym, ze deska
ugina sie pod Twoim ciezarem, nie jest
stabilna i nie chce wejs¢ w $lizg.

USTAW WIOStLO

Najlepiej zrobic to stojgc na brzegu.
Podstawowa dtugo$¢ wiosta wynosi jedng
,shake” ponad wzrost, czyli 10-15 cm
wiecej. Do przymiarki gorng reka trzymaj
wiosto za uchwyt nad gtowa, a dolng ztap
za trzonek mniej wiecej w potowie.
NAJCZESTSZY BLAD: Zbyt dtugie wiosto,
ktdre trudno jest wyciggna¢ z wody.

WEJDZ NA POKtAD

Wochodzac na deske na ptytkiej wodzie,
stan po jednej stronie SUP-a i oprzyj
dtonie na obu bokach poktadu na poziomie
powyzej Srodkowego uchwytu. Umiesé
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 $rodka SUP-a.
Przenie$ na nie $rodek ciezkosci i wejdz
na deske, odbijajac sie od dna z drugiej
nogi. Powiniene$ znalez¢ sie na nigj

w pozycji kleku podpartego. Stanowczo
odradzamy wskakiwanie na deske

z pomostu — paddleboard moze uciec

spod nég i istnieje ryzyko powaznego
urazu gtowy, jesli uderzysz nig o twardg
konstrukcje za soba.

NAJCZESTSZY BLAD: Préba wejécia na deske
do razu na stojgco z pominieciem kleku.

UKLEKNIJ

Z pozycji kleku podpartego unies sie

i ukleknij zwyczajnie. Pobujaj chwile
deska, lekko przenoszac ciezar z jednego
kolana na drugie, aby wyczu¢ réwnowage

i sprawdzi¢, jak na zmiane $rodka ciezkosci
reaguje SUP. Powiostuj troche na kleczaco,
zeby pocwiczy¢ sterowanie deska.
NAJCZESTSZY BLAD: Wiostowanie po ztej
stronie, co utrudnia utrzymanie kierunku.

WSTAN

Wré¢ do kleku podpartego i trzymajac
dtonie na trzonku wiosta, potéz je przed
sobg poprzecznie na poktadzie. Obcigzajac
réwnomiernie rece i nogi unie$ biodra do
gory i stopniowo sie prostuj. Jesli poczujesz,
Ze tracisz rownowage, wrd¢ na kolana.

NAJCZESTSZY BLAD: Zbyt mocne obcigzanie
jednej nogi albo opieranie sig o wiosto.

PRZYJMIJ DOBRA POSTAWE

Stah twarza w strone dziobu na $rodku
deski, majac miedzy stopami uchwyt

do jej przenoszenia. Stopy powinny by¢
ustawione réwnolegle, mniej wiecej

na szeroko$¢ barkéw. Kolana trzymaj
lekko ugiete, aby amortyzowac ruchy
deski wywotane falowaniem wody. Plecy
proste, mieénie brzucha lekko napigte

- Twoje ciato powinno by¢ zrelaksowane,
ale jednoczesnie gotowe do szybkiego
dziatania.

NAJCZESTSZY BLAD: Zbyt szeroko
rozstawione nogi lub wiostowanie ze
$ci$nietymi kolanami tworzacymi X.

WIostuJ

Kiedy prowadzisz wiosto po lewej

stronie deski, trzymasz je prawa reka za
uchwyt, a lewg 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 ciggniesz
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 linig jak na kajaku. Po pieciu
pociggnieciach przetdz wiosto na drugg
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).

NAJCZESTSZY BLAD: Pidro wiosta
skierowane w ztym kierunku - podgieta
strona ma by¢ skierowana do przodu.

PADNIJ, POWSTAN

Nie staraj sie za wszelka ceng unikaé
wpadniecia do wody, bo wtedy sie
usztywnisz, co utrudni prawidtowa technike
wiostowania. Na poczatku kazdy co jaki$
czas laduje w wodzie. Zeby mie¢ to z gtowy,

PODSTAWY

j0S

'owaﬂia

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”.




Dugosc wiostepowinna wyposic 10-15 cm
ponad. Wzrosk U zytkownika:
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mozesz sie zanurzy¢ i zamoczy¢ jeszcze
przed wej$ciem na deske. To naprawde
pomaga.

NAJCZESTSZY BLAD: Préba wdrapania sie
na $rodek SUP-a. Lepiej zrobic to od tytu
i jakby nasung¢ sie na deske.

pochyl sie z wiostem 2 trzonek wiosta prowadz 3 zanurzaj w wodzie

do przodu prostopadle do tafli wody cate piéro wiosta



ZWODY NA POKLAD

Whpadanie do wody to umiejetnosc,

a nie niekontrolowany fikotek w stanie
bezwtadnosci. Jest bardzo waznym czescig
bezpieczenstwa podczas paddleboardingu.

UTRATA ROWNOWAGI: Moze przydarzy¢ sie

w réznych sytuacjach. Zachwia¢ Tobg moze
przeptywajaca blisko duza tédz czy préba
wykonania szybkiego zwrotu. W takim
momencie postaraj sie zachowac zimng
krew i sprobuj unikngé przymusowej kapieli
przez obnizenie $rodka ciezko$ci. Szybkie
uklekniecie na poktadzie zaskakujaco
czesto moze uratowac sytuacje.

UPADEK DO WODY: Kiedy okazuje sie,

ze kapiel jest nieuchronna, postaraj sie
kontrolowac caty proces wpadania do wody.
Po pierwsze, nie wypuszczaj wiosta z dtoni,
bo jesli je utracisz (wielocze$ciowe wiosta
moga zatongd), trudno bedzie Ci wrdci¢

do brzegu. Po drugie, wpadajac do wody,
unikaj uderzenia ciatem o deske, bo moze
okazac sie bolesne. Jesli akcja wydarza sie
blisko brzegu, zwtaszcza kamienistego,

wyciggaj wiosto
tuz przy ciele

lepiej nie wskakiwac na nogi, zeby nie
zranic sie w stopy.

POWROT NA POKtAD: Zanim przejdziemy
do samej techniki wracania na deske,
mamy dobra rade. Manewr wchodzenia
na poktad z wody dobrze przeéwiczy¢
najpierw na ptytkiej wodzie, gdzie
dosiegasz stopami dna, zeby potem
unikna¢ paniki na $rodku jeziora.

Po kilku prébach przy brzegu wszystko
péjdzie gtadko nawet nad gtebig Rowu
Marianskiego.

Na deske mozna wdrapac sie od $rodka,
albo od tytu, ale my sugerujemy te druga
metode. Pierwsza jest trudniejsza, bo
wymaga dos¢ silnych rak, na ktdrych trzeba
sie podnies¢, trzymajac szerokiem chwytem
SUP-a za obie burty mniej wiecej na srodku
dtugosci. Jesli oprzesz sie tylko z jednej
strony, mozesz przewroéci¢ paddleboard.
Zdecydowanie tatwiej jest podptynaé

do deski od rufy, chwycic jg z dwdch stron

i jakby wczotgad sig na SUP-a. Pamigtaj,

ze powr6t na poktad jest trudniejszy, kiedy
masz na sobie kamizelke asekuracyjna,
ktdra ze wzgledu na swojg grubo$¢ bedzie
zawadza¢ zwtaszcza dzieciom.

po pieciu pociagnigciach
zmien strone

DEKALOG PADDLEBOARDINGU

Moze wydawac sie, ze na wodzie nie
ma zadnych ograniczen i mozesz
ptyngé, dokad chcesz i jak chcesz, ale
w zadnym razie nie panuje tam wodna
amerykanka. Paddleboardzistow,
podobnie jak ptywajacych innymi
jednostkami, obowigzuje szereg zasad.
Oto najwazniejsze z nich.

1. RZEKA JEST DROGA WODNA i, podobnie
jak w przypadku drogi, obowigzujg na niej
przepisy zeglugowe.

2. PADDLEBOARD JEST JEDNOSTKA
PEYWAJACA i sterujgca nim osoba musi
przestrzegac zasad zeglugi.

3. NIE NALEZY ZBYT BLISKO PRZECINAC KURSU
duzych jednostek ptywajacych, poniewaz
trudno im zmieni¢ kurs i zwolnié.

4. KAPITAN DUZEGO STATKU moze nie by¢

w stanie dostrzec poruszajacego sie blisko
paddleboardu, dlatego nalezy zachowywaé
bezpieczng odlegto$¢ od takich jednostek.

5.JACHT POD ZAGLAMI ma pierwszefstwo
przed wszystkimi matymi jednostkami
ptywajacymi, w tym przed SUP-ami.

6. PRZY SPOTKANIU Z KAJAKIEM, todzig
wiostowg lub innym paddleboardem,
nalezy trzymac sie ich prawej burty.

7. SRODEK RZEKI NALEZY ZOSTAWIC WOLNY
dla ruchu motorowodnego.

8. BOJE OMIJA SIE w odlegtosci przynajmniej
3 metrow.

9. Z0tTE BOJE wyznaczajg obszar wodny
przeznaczony do okreslonych dziatan.
Whptywanie na wyznaczony nimi teren
w godzinach pracy jest zabronione.

10. PLYWANIE W NOCY | PRZY StABEJ
WIDOCZNOSCI jest niebezpieczne. Nalezy
wtedy uzywac biatego $wiatta widocznego
ze wszystkich stron.

powtérz
caty cykl

ZACZYNAMY

/N

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




Ta seria obe]muje 12 modell Naleza do niech zaréwno popularne deskl i

=+ u-typu aLlround jaki przystepne cenowo SUP-y touringowe. Niektére .

modele s3 dostepne wdwoch grubosciach — 4,7 cala (12 em) dla lzejszych
wioslarzy oraz 5,9 cala. (15.cm) dla.oséb potrzebujacych stabilniejszej deski:
zwiekszg wypornoscia. Modele z serii Origin powstajg w dwuwarstwowej
technologii MSL Fusion z podwdjnie wzmocnionymi bokami dla wiekszej
wytrzymatosci. Paddleboardy sg wiec lekkie, a przy tym bardzo sztywne,

co zapewnia doskonaty slizg po powierzchni wody. Na wyposazeniu desek sa
“trzy uchwyty do tatWego'przenoszenia oraz elastyczne linki do mocowania
bagazu. Deski z tej serii znacznie przewyzszajg jakoscig konkurencje

w swojejkategorii cenowej. Na rynku ciezko znalezé lepiej zbudowang
deske SUP za podobne pienigdze. Wisienkg na torcie sg obecne w komplecie
tréjcztonowe wiosta z trzonkiem z laminatu oraz nylonowym pidrem.

! W catosci wykonane
z karbonu wiosto o masie
J 600 g jest standardowo

y dodawane do wszystkich
9'4 desek z serii Elite.

v-u
3

’ _W wyzszej serii Enajd2|esz zarowno deski’
. aLlround jak i touringowe. Mozesz wybieradé

sposrod dziesieciu modeliw dwéch
grubosciach: 4,7 calai 5,9 cala. Zostaty

one réwniez wykonane w dwuwarstwowej
technologii MSL Fusion, ale ich boki sg
wzmocnione dodatkowg, trzecig warstwa.
Pozwala to na stworzenie bardzo waskich
bokdw, co przektada sie na doskonaty slizg
wszystkich modeli. W komplecie otrzymasz
wiosto z trzonkiem z wtékna weglowego

i nylonowym piérem oraz torbe na kétkach.

Elementem kazdego
zestawu jest wysokiej
Jakosci pompka
dwukierunkowa.




Najwyzsza seria jest przeznaczona do dtugich wypraw ' 2 ST W .

,i sportu: W ofercie brakUJe juz desek allround, . s £F

a za;nlast nich pojawiaj sie propozycje z kategorii - - o e
sport/race Wymagaja lepszego wiosta w catosci : ‘ -
wykonanego z wiokna weglowego, ktore jest czescig T .
zestawu. Wszystkie SUP-y majg grubos¢ 6 caliisg « » * . -,
wykonane w technologii Machine Weave. Dzigki niej = F y ; -

przy tych samych wymiarach i sztywnosci sa nawet Lk n ok > "t =
do 20% lzejsze w poréwnaniu do dwuwarstwowej F i ’ : o
technologii MSL Fusion. Efekt? Po prostu mkng : e i v :
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W ofercie flrmy Gladiator znajdziesz szero"kq game az kilkudziesigciu modeli. Wyréznidjg S|e; » W oay
tym, ze dzlékl zastosowaniu technologii MSL Fusion lub Machine Weave mozna je napompowac _:h -
do wysoklego cisnienia. Producent zaleca nawet 26 PSI. W zestawie zna]du]q‘se wiostaz wtdkna _ o e T
szklanego albo nawet weglowe, w zaleznosci od konkretpehern ale jakos¢ wiosta fwykle : el R
przewyzsza oferte wiekszoéci konkurentéw. Do dol:latkowego wyposazenia naleza: wysoklej jakosci - - . Mg
pompka dwukierunkowa, precyzyjnie wykonana terba transportowa, leash i stateczniki. OprS'cz - _""H ah "
opisanych powyzej trzegh serii, firma oferuje takze specjalne deski SUP. ° o : .
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restube

W niektérych
przypadkach
kamizelke
wypornosciowg moze
zastgpic system
ratunkowy Restube.
Miesci sie w kieszeni
i nie ogranicza
swobody ruchéw.
Po pociggnieciu
spustu zétta boja
nadmuchuje sie
w kilka sekund.

PLAN PRZEDE WSZYSTKIM

Nie kazde wyjscie na SUP-a to wyprawa,
ktdra wymaga zmudnego planowania.

Ale kazde, nawet najkrdtsze wodowanie,
prosi sie o zadanie sobie kilku pytan.

0d odpowiedzi na nie zalezy nie tylko Twoje
bezpieczehstwo, ale przede wszystkim
zwyczajna frajda z wiostowania, ktéra
przeciez jest kluczem do tego, zeby w ogéle
chciato Ci sie ptywa¢ na SUP-ie. Zanim
odpalisz wiosto, zastanéw sig, dokad
chcesz dotrze¢ i ile masz na to czasu.
Zdazysz pokonac trase przed zmrokiem?
Czy dadza rade Twoi towarzysze? (Dobrze
ich zabra¢, bo ptywanie w pojedynke jest
zdecydowanie bardziej ryzykowne). Czy
po drodze jest miejsce, w ktdrym mozna
odsapnac i nabrac sit? Jak wygodnie
wrdci¢ do punktu wyjscia? Czy knajpa,

w ktdrej zamierzacie co$ zje$¢ (bez piwka,
oczywiscie, ktére czeka na was dopiero
po powrocie) bedzie otwarta? To tylko
przyktady. Same proste sprawy, ktdre nie
wymagaja jakich$ dogtebnych rozmyslan.
Dlatego nie optaca sie ich lekcewazy¢.

POGODA

Punktem wyjscia przy planowaniu
wycieczki na SUP-ie jest sprawdzenie
prognozy pogody. Bez jej znajomosci

nie da sie odpowiednio ubra¢ czy
zaplanowac trasy. Rzut oka na temperature
i prawdopodobienstwo wystgpienia
opaddw przewaznie wystarcza, ale

jesli chcesz ptywa¢ po morzu (albo

po wiekszym jeziorze), lepiej sprawdzi¢
rowniez site i kierunek wiatru. Ma on
ogromne znaczenie, poniewaz wiostowanie

System restube
w akj.

pod wiatr jest bardzo ciezkie i sprawia,
ze szybko opadamy z sit. Dlatego dtuzsze
wycieczki lepiej planowac tak, zeby ich
jak najwigksza czes¢ (zwtaszcza droga
powrotna) odbywata sie z wiatrem.

UBIOGR

Potgczenie mokrych ubrah z mocnym
wiatrem moze doprowadzi¢ do
wychtodzenia organizmu nawet w do$é
ciepty dzien, dlatego bawetniana
koszulka nie jest dobrym strojem do
paddleboardingu. Na wodzie swietnie
sprawdza sie za to odziez z lycry, ktéra
nie tylko szybko schnie, ale jednoczesnie
chroni przed zdradliwymi promieniami
letniego stonca. Standardowy komplet
koszulka i szorty dobrze jest uzupetnic¢
nakryciem gtowy (najlepsze sg kapelusze
i czapki z ochrong karku). Lycra powinna
by¢ uszyta w taki sposdb, aby podczas
wiostowania nie ocieraty Cie szwy

- przy dtugotrwatym powtarzaniu tych
samych ruchéw moga mocno uszkodzi¢
rozmoczong wodg skare. Jesli ptywasz
przez caty rok, w chtodniejsze dni przyda
Ci sie neopren. Na zime zdecydowanie
polecamy suchy kombinezon neoprenowy.

BUTY

Elementem wienczacym kompletny

stréj do paddleboardingu sg buty
zaprojektowane specjalnie do sportéw
wodnych. Czesto uznajemy gwarantowang
przez nie ochrone za przesadng ostroznos¢,

lekcewazac zagrozenia czyhajgce na

nasze stopy na dnach moérz, jezior i rzek,
ale wbrew pozorom jest ich catkiem

sporo, od kamieni, przez $mieci (szkta!),
po naturalne elementy takie jak jezowce.
Ponadto stopy sg najmocniej narazone

na kontakt z wodg, wiec w chtodniejsze dni
marzna bardziej niz reszta ciata.

ZESTAW RATUNKOWY

Na ryzyko wpadniecia do wody narazeni
sg nawet doswiadczeni wio$larze, dlatego |
wszystkie osoby ptywajace na SUP-ach
powinny by¢ wyposazone w leash, czyli
zapinang na nodze linke taczacg nas

z deska. Petni ona réwniez role elementu
ratunkowego, poniewaz mozna sie

jej chwycié. Wbrew temu, co twierdza
niekdrzy, wcale nie zmniejsza komfortu
ptywania, ani nie odejmuje punktow od
stylu. Pamietaj tylko, ze jesli wybierasz sie
na rwacg wode, potrzebny jest specjalny
leash, ktdry mozna tatwo i szybko
rozczepié, dzieki czemu deska nie wciggnie
Cie na przyktad pod powalone drzewo.

Kolejnym elementem, od ktdrego zalezy
Twoje bezpieczenstwo, jest kamizelka
wyporno$ciowa, a w przypadku dzieci
ratunkowa. Dla najmtodszych powinno to
by¢ wyposazenie obowigzkowe, podobnie
sprawa wyglada w przypadku dorostych,
ktorzy kiepsko ptywaja. Poza tym noszenie
kamizelki podczas ptywania jest wymagane
polskimi przepisami prawa.

Na dtuzsze wypady niezwykle przydatnym
towarzyszem jest wodoszczelny

worek, ktdry zabezpiecza bagaz przed
zamoczeniem. Dobrze tez zabra¢ specjalne
etui na telefon, dzieki ktéremu bedziemy
mogli mie¢ go caty czas przy sobie,
zamiast chowa¢ do worka. To drugie
rozwigzanie mocno utrudnia dokumentacje
fotograficzng wyprawy - uwierz nam na
stowo, ze sieganie po telefon do worka
skutecznie studzi zapat nawet najbardziej
zajadtych instagramowiczdw.

Liste najpotrzebniejszych rzeczy zamykaja
butelkg z wodg i jakas przekagska.

W przypadku dtuzszego wypadu, kiepskiej
pogody czy niebezpiecznego akwenu warto
zabra¢ tez suche ubranie na zmiang i matg
apteczke. No i krem z wysokim filtrem, bo
nasmarowanie sie nim na brzegu moze

nie wystarczy¢ na catg wyprawe. Uwazaj
zwtaszcza na kostki i tydki, na ktérych
ochronna warstwa natozona przed
wyptynieciem, jest najbardziej narazona

na zmycie.
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Nasz przyspieszony kurs nie zastapi
oczywiscie zaje¢ prowadzonych przez
doswiadczonego instruktora, niemniej
jednak przyblizy Ci podstawy, ktdre kazdy
poczatkujgcy powinien poznad.

W internecie znajduje sie wiele instrukcji
wideo, ktére poprowadzg Cie za raczke
przez prosty proces taklowania pednika,
wiec mozemy chyba spokojnie zatozy¢,

ze bez probleméw udato Ci sie zamontowaé
zagiel i statecznik. Znajdujemy sie wiec

na plazy, a przed nami pierwsza wycieczka
na wind-SUP-ie. Jak jg rozpocza¢?

NA WSZELKI WYPADEK

Pierwszym krokiem bez watpienia
powinno by¢ zatozenie kamizelki
wypornosciowej. Wedtug nas jest ona
niezbednym wyposazeniem kazdej

osoby rozpoczynajgcej nauke na wind-
SUP-ie, nawet jesli dobrze ptywa i ma
dosdwiadczenie na zwyktym SUP-ie czy

w kajaku. Kamizelka jest skuteczng polisg
ubezpieczeniowg podczas upadkéw do
wody, ktdre sg na tym etapie nieuchronne.
Z doswiadczenia wiemy, ze czasem
przydaje sie tez $rednio zaawansowanym
windsurferom, wiec zalecamy, aby nie
rzucac jej na piasek od razu po pokonaniu
poczatkowych trudnosci. Przydaé moze sie
tez kask, ktdry docenisz np. w przypadku
nagtego kontaktu ze spadajgcym masztem,
ale nie jest to juz wyposazenie tak bardzo
obowigzkowe.

ZWIATREM | POD WIATR

Wybdr odpowiedniego miejsca startowego
jest bardzo istotny, bo na poczatku to wiatr,
a nie Ty, bedzie rozdawa¢ karty. A zatem
pierwsze rejsy najprawdopodobniej
skonczg sie tam, dokad wiatr Cie poniesie.
Dlatego najlepiej, aby wiat wzdtuz brzegu,
dzieki czemu nie zepchnie Cie daleko na
otwartg wode. Jesli wystartujesz przy
silnym wietrze w kierunku otwartego
morza, powrdt bez wsparcia todzi
ratunkowej bedzie praktycznie niemozliwy.
Zresztg powr6t na sporym jeziorze tez
moze okaza¢ sie niezbyt tatwym zadaniem
(dlatego na poczatku koniecznie zabieraj
ze soba wiosto). Kierunek wiatru poznasz
po drzewach lub trzcinach, mozesz takze
wykona¢ prosty test i podrzucié¢ gar$¢ trawy
w powietrze.

Bardzo wazny jest nie tylko kierunek, ale

i predko$¢ wiatru, ktéra powinna oscylowac
w przedziale 2-4 m/s. Powinien by¢ staty,
bez porywéw. A podstawowe umiejetnosci,
takie jak wejscie na deske, rozwiniecie

zagla czy obrdcenie deski najlepiej na
poczatku ¢éwiczy¢ w zupetnej flaucie. Masz
przeciez polubi¢ windsurfing, a nie sie
niepotrzebnie frustrowac.

ZANIM WYPLYNIESZ

Wspominali$my juz, ze pierwsze kroki

z wiatrem trudno postawic suchg

stopg, dlatego na poczatek dobrze

jest potrenowac wchodzenie na deske

z wody na ptyciZnie przy brzegu. Nie

ma watpliwosci, ze z tej umiejetnosci
skorzystasz wielokrotnie, a po co masz sie
stresowac na $rodku jeziora. Jesli nie masz
duzego do$wiadczenia na zwyktym SUP-ie,
pos$wiec troche czasu na bujanie sie na
desce, zeby wyczué, jak zachowaé na nigj
réwnowage.

Rownie wazne jest trenowanie wyciggania
7agla. Zeby zrobi¢ to przy minimalnym
wysitku, trzeba ustawi¢ deske w kierunku,
w jakim zamierzasz ptynac i z zaglem
skierowanym tam, dokad wieje wiatr (ma
wiac Ci w plecy). Na poczatku wyciggaj
zagiel za fat, a kiedy troche sie uniesie,
chwy¢ za maszt lub uchwyt na bomie.
Dopiero potem wejdZ do podstawowe;j
pozycji i wybierz zagiel, wtedy ruszysz.

PODSTAWOWE ZASADY

Na desce stawaj za zaglem, plecami

do wiatru, w pozycji z lekko zgigtymi
kolanami. Biodra dociskaj do zagla,
ramiona od niego oddal, a maszt trzymaj
pionowo w stosunku do poktadu.

Zanim wyruszysz, obierz jaki$ punkt,

do ktérego bedziesz dgzy¢. Dzigki temu
tatwiej da sig kontrolowad, czy wiatr nie
znosi Cie z obranego kierunku.

Jesli pochylisz maszt do przodu, w strone
dziobu, skrecisz w kierunku wiatru. Z kolei
przechylajac go w kierunku rufy, skierujesz
deske przeciwnie do wiatru.

Obrécenie sig z deska o 180°, zeby obraé
kurs powrotny, mozesz wykona¢ na dwa
sposoby. Pierwszy z nich, wykonywany

z wiatrem, jest tatwiejszy, kiedy nie dmucha
zbyt mocno. W miejscu zwrotu chwyé
zagiel za maszt lub fat startowy i pochyl

go do przodu w kierunku dziobu. Deska
zacznie sie obraca¢ w kierunku wiatru. Za
pomoca pracy nég wspomaz ruch obrotowy
deski. Po wykonaniu obrotu o 90° zaczynij
ciggna¢ maszt w swoim kierunku, a deska
bedzie kontynuowac ruch i dokonczy obrét.

Drugim sposobem jest zwrot przeciwnie
do kierunku wiatru. Zeby go wykona¢,
chwy¢ zagiel za maszt lub linke i pochyl

do tytu w kierunku rufy. Sprawi to, ze wind-
SUP zacznie sie obracaé przeciwnie do
wiatru. W tym wypadku réwniez pomagasz
desce obraca¢ sie ruchem ndg. Po potowie
zwrotu lekko pochyl zagiel w kierunku
dziobu, co dokonczy obrdt o 180°. Teraz
mozesz ruszy¢ z powrotem.

Kazdy poczatek jest trudny, wiec pierwsze

chwile na desce z zaglem mogg okazac sig
trudne, ale nie zrazaj sig, a gwarantujemy,

ze ptywanie z wiatrem szybko stanie

sie dla Ciebie takg sama rutyng jak

jazda na rowerze.

stowniczek

Taklowanie. t.gczenie
ze sobq czesci
sktadowych pednika.
Pednik. Zagiel razem
z masztem i bomem.

Paleta. Specjalny
tgcznik miedzy
pednikiem i deskg.
Fat startowy. Elastyczna
linka stuzqca do
wyciggania zagla
z wody.
Strap/Footstrap -
uchwyt pozwalajgcy
na wsuniecie do niego
stopy i trzymanie jej tam
podczas ptywania.
Odpadanie. Zmiana
kierunku ruchu
z wiatrem.

Ostrzenie. Zmiana
kierunku ruchu pod
wiatr.

ZACZYNAMY
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Jakie dwie rzeczy najmocniej
zniechecajg nas do ptywania na SUP-ie?
Z mojego do$wiadczenia wynika, ze to
przeswiadczenie o koniecznosci odbycia
dalekiej podrézy do miejsca, w ktérym

da sie ptywad, oraz niecheé do zmudnego
rozktadania sprzetu. Efekt jest taki,

ze odktadamy wiostowanie na pdzniej,

na weekend, urlop, wakacje, a deska prawie
caty rok kurzy sie w garazu czy piwnicy
zamiast dawa¢ nam frajde na wodzie.

Tymczasem to tylko mity, bo bardzo

czesto fantastyczne miejsca do ptywania
mamy pod nosem, a przygotowanie do
wodowania trwa przy odrobinie planowania
i dodwiadczenia jakie$ 20 minut. Oznacza to,
ze wielu z nas moze wyskoczy¢ na wodny
spacer wtasciwie codziennie.

T .
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Dominika Gtab _
(@banana.szkoli

CHWILA NA SUP-IE

Gorgco zachecam was do tego, zeby ptywaé
jak najczesciej, bo SUP to kwintesencja
wolnosci, relaksu i jedna z najlepszych
form ucieczki od zgietku cywilizacji, jakg
znam. To jest po prostu niesamowite, jak
po wyjsciu na wode w zaledwie kilka minut
mozemy zostac totalnie sami i zatracic¢ sie
w ciszy, jak po tak niewielu machnieciach
wiostem w i$cie magiczny sposéb da sie
przenie$¢ w objecia natury. | to nawet

w samym centrum duzego miasta, serio.

Bardzo czesto jeste$my przebodZcowani,
zagonieni, przemeczeni, dlatego chwytanie
mozliwie czesto takich chwil w moim
odczuciu powinno by¢ obowigzkowa forma
terapii i tapania balansu miedzy gonitwa
za codziennymi obowigzkami a zyciem

i byciem ,tuiteraz”.
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Zeby poptywac.na™
SUP-ie; nie'musisz » .
czekaé na w_eekend-ciy A
ruszaé w daleka podréz.
Wiekszos¢ z nas ma
na wyciagniecie reki
wéwi'etne miejscowki
~*'i'moze wyskoczy¢ na wode
w-kazdej chwili. A chwila
na:desce czyni cuda.

SZYBKI RESEARCH

Zréb proste ¢wiczenie. Odpal mapy Google
albo serwis mapy.cz i przyjrzyj sie z géry
swojej okolicy. Poszukaj najblizszych

rzek, jezior, stawdw czy innych zbiornikéw
wodnych. Oczywiscie trzeba pamietac

o réznych ograniczeniach lub zakazach
ptywania, ale i tak jestem przekonana,

ze kazdy znajdzie niedaleko siebie miejsce
godne wodowania.

Jak je rozpoznac? Zréb research

w wyszukiwarce i mediach
spotecznosciowych. SUP-owe $rodowisko
w Polsce jest catkiem spore i chetnie dzieli
sie do$wiadczeniami. Duzo miejsc jest juz
optywanych i nietrudno znalez¢ gotowe
informacje, gdzie zej$¢ na wode albo
skonczy¢ wycieczke. Mozna tez popytaé
na grupach albo stronach klubéw SUP,
jestesmy jedng wio$larska rodzing i na
pewno otrzymasz tam pomoc.
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Pamietaj, zeby nie ograniczac sie tylko
do duzych i znanych miejscéwek. Postaw
na ducha eksploracji, najciekawsza
przygoda czesto czeka tuz za rogiem.

KWESTIA BEZPIECZENSTWA

Ruszasz na spotkanie przygody? Zadbaj

0 bezpieczenstwo. Wyptywajac w nowe
miejsce, rdb to w towarzystwie. Moze

to by¢ zorganizowany sptyw, na ktérym
pod opieka instruktora poznasz specyfike
danego odcinka, albo po prostu wycieczka
ze znajomymi. Jezeli nie masz nikogo
takiego, poszukaj kompanii na réznych
grupach SUP-owych. Catkiem spore grono
ludzi umawia sig w ten sposdb i zwiedza
nowe miejsca.

Duze rzeki, takie jak Odra czy Wista, budza
respekt. | stusznie! Jednak zachowujac
odpowiednie srodki bezpieczenstwa,
mozemy spokojnie sie na nie wypuscic.
Podstawg jest oczywiscie kamizelka
ratunkowa/asekuracyjna, warto tez
sprawi¢ sobie pneumatyczng bojke, ktéra
w awaryjnej sytuacji w kilka sekund
napetnia sie powietrzem. Na sptywy

po duzych rzekach polecam tez leash
river, ktory po pociggnieciu za spust
automatycznie roztgcza sie z deska.
Natadowany telefon z aplikacjg Ratunek

i poinformowanie bliskich o lokalizacji
sptywu oraz przewidywanym terminie
powrotu uzupetniajg podstawowe $rodki
bezpieczehstwa. Ptywajac po rzekach,
warto tez zaznajomi¢ sie podstawowymi
zasadami ruchu wodnego - tak jak na
drogach, tu tez mamy znaki i przepisy,
ktore trzeba znad.

TRANSPORT NA KOLKACH

Planujac wycieczke, sprobuj zamiast
wtasnego samochodu wykorzystac siec¢
transportu publicznego i takséwki. Dzigki
temu nie trzeba wraca¢ do punktu wyjscia,
co pozwala na wymyslanie trasy sptywu

z duzo wiekszym rozmachem.

| jasne, SUP nie nalezy do najlzejszych
rzeczy, ale z dodwiadczenia wiem,

ze czesto da sie tak zaplanowad sptyw,

Ze nie trzeba targac go na duze odlegtosci.

A jeslijuz trzeba przetransportowac go
kawatek wtasnymi sitami... Podpowiem,
ze coraz wiecej plecakéw SUP-owych
jest wyposazonych w kétka. Jezeli jestes
dopiero na etapie wyboru dechy, polecam
zwraca¢ uwage na tego typu dodatki

i akcesoria. Plecak z kétkami - niby
drobiazg, a uwierzcie, ze potrafi mocno
utatwic zycie.

ZADBAJ 0 ATRAKCJE

Nie samym wiostowaniem cztowiek zyje.
Wycieczka bedzie duzo fajniejsza, jesli w jej
czasie przewidzisz dodatkowe atrakcje.
Moze to by¢ zwiedzanie ciekawych miejsc
(np. w czasie naszych wodnych spacerdw
po Wroctawiu odwiedzamy miejski port

czy zimowisko barek), piknik z fajnym
jedzeniem i sjestg w hamaku czy przerwa
na kawe. Ptywaijcie o brzasku, zeby przed
pracg powita¢ z wiostem w dtoni nowy

dzien, albo o zachodzie stofca (ale nie

w ciemnosciach!), aby go pozegnad.
Mozliwosci jest wiele. Grunt, zeby ptywac,
a nie trzymaé SUP-a w piwnicy.

zdazysz
przed pracy

Przygotowanie sprzetu do wodowania
wecale nie zajmuje wiele czasu. Na reczne
pompowanie deski potrzebujesz ok. 10-15

minut. Pamietaj, ze im wiecej ptywamy, tym
mocniej wyrabiamy forme w pompowaniu,
wiec z czasem bedziesz radzic sobie
z tym szybciej. Potem jeszcze fin, leash,
pakowanie bagazu oraz mocowanie go na
desce i gotowe. Po jakichs 20 minutach
przewaznie mozna odpalaé wiosto.

Pakowanie na kofcu trasy zajmuje
podobng ilos¢ czasu. Po ptywaniu dobrze
jest deske wyczyscic i osuszyc recznikiem,
wtedy spokojnie przeczeka wielogodzinne
zamkniecie w plecaku, np. podczas pracy.
A po powrocie do domu w zaleznosci od
mozliwosci lokalowych mozemy deske
roztozy¢ do wysuszenia, zostawic zwinietq
w luzny rulon albo po prostu otworzy¢
plecak i wietrzy¢ sprzet.

zZwréc uwage
na te miejsca

Otawa to lewostronny doptyw Odry
w centrum Wroctawia, zielona aleja
z rozmaitym ptactwem i bujng
roslinnoscig. Ptyngc nig, ciezko uwierzyc,
ze jeste$my w sSrodku miasta. Minus
jest taki, ze bardzo szybko zarasta
i latem ciezko przedrze¢ sie przez gestq
roslinno$¢, dlatego najlepiej sptywac nig
wczesng wiosng i jesieniq.
tyna to przepiekna rzeka, ktéra przeptywa
przez Olsztyn. | na olsztynskim odcinku
tyny mozna sie skupic - warto jednak
wyptyngc odrobine za miasto, by
zachtysngc sie ogromem przyrody.
Ruda to pokrecona atrakcja wodna, wijgca
sie tuz pod nosem mieszkahcéw Rybnika.
Meandruje jak szalona, rzuca przed dziéb
przerézne przeszkody i szkoli w sprawnym
manewrowaniu wiostem, a jednoczesnie
hojnie raczy niesamowitq naturg.

Pilica przeptywa przez Czestochowe
i prowadzi az do zalewu Sulejowskiego.
Piekne meandry, niewielka ilo$¢ przeszkéd
i spokojny nurt kusi cate rodziny do
przezycia przygody. Rzeka az prosi sie
o kilkudniowy sptyw (na trasie mozna
biwakowacd).

Nawet w $wietnie znanym mie$cie mozna
trafi¢ w nowe i ciekawe miejsca. Port rzeczny
we Wroctawiu jest dla postronnych niedostepny
od strony lgdu, ale Odrg mozna podptyngc do
nabrzeza i z bliska podziwiac potezne zurawie.



Jeslijeziora i zalewy masz juz optywane,
najwyzszy czas ruszy¢ z nurtem. Sptywy
rzekami to $wietny spos6b na aktywny
wypoczynek w otoczeniu przyrody

i wspaniata forma zwiedzania miast,
ktdre z perspektywy wody wygladajg
zupetnie inaczej niz z poziomu ulicy. Mitym
dodatkiem jest tez wsparcie ze strony
natury - wiostujac z pradem, jestes$

w stanie zjada¢ wiecej kilometréw niz

na wodach stojgcych.

Wochodzac na rzeke z deskag SUP, trzeba
pamietaé o kilku zasadach, ktére kazdy
sptyw uczynig bezpieczng przygoda.

PLANOWANIE

Poziom trudnosci rzeki i wiodacej po niej
trasy oceniamy na podstawie sity nurtu,

ksztattu koryta i ewentualnych przeszkad,
ktére mozemy napotkacd w trakcie sptywu,
takich jak np. stopnie czy progi wodne.
Dlatego zanim udasz sie na sptyw rzeka,
zawsze najpierw poszukaj w internecie
informacji na temat odcinka, ktéry chcesz
pokona¢. Na ich podstawie oszacuj

czas wycieczki, dobierz odpowiedni
sprzet, zaplanuj logistyke i przygotu;j sie
na awaryjne sytuacje.

LOGISTYKA

Start i meta znajdujg sie w innym miejscu,
dlatego warto przemysled, jak w drodze
powrotnej potagczymy te kropki. Jesli
ptyniesz grupg i dysponujecie wiecej niz
jednym samochodem, mozecie zaparkowaé
pojazdy na poczatku i kohcu sptywu.

Takich kombinacji czesto da sie unikngé

na popularnych rzekach takich jak np. Nida,
czy Krutynia, na ktdrych bez problemu




powinienes znalez¢ firmy oferujgce
transfery. Z kolei w duzych miastach
kwestie transportu da sie przerzuci¢

na komunikacje miejska i taksowki. Wista
w Krakowie czy Odra we Wroctawiu dajg
naprawde duzo mozliwosci pod tym
wzgledem. Prawdziwym poszukiwaczom
przygéd polecamy réwniez autostop. Tak,
dobrze czytasz, to nie zart. Jest to bardzo
popularna forma przemieszczania sie

pomiedzy odcinkami rzek gérskich, jak np.

Salza w Austrii czy Socza w Stowenii.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

Aby ptywac rzekami, nie potrzebujesz
specjalnych licencji, uprawnien czy
paszportu od prezydenta. Wystarczy
zdrowy rozsadek, gtowa na karku

i znajomos¢ kilku podstawowych zasad.
Jesli planujesz trase rzeka, na ktdrej
odbywa sig ruch wodny, jak np. Wista,

mozesz na wielu jej odcinkach spotkaé
sig z todziami i statkami. Aby unikngé
kolizji, ptyn prawa strong rzeki, chyba

ze znaki wodne nakazg co$ innego. Kiedy
w Twoja strone ptynie fala wytworzona
przez statek, ustawiaj sie do niej przodem
lub tytem deski, a nie bokiem, bo wtedy
tatwiej zachowaé réwnowage. Jesli mimo
to czujesz sie niepewnie, mozesz zej$¢
na kolana i przeczekac ryzykowny moment.
Pamietaj tez, ze ptywanie po zmroku

jest zakazane - SUP to mata jednostka,
ktdrg w ciemnosci tatwo przeoczy¢.
Zawsze zabieraj kamizelke ratunkowg
lub asekuracyjna, za jej brak policja moze
wlepi¢ Ci mandat. Warto tez przygotowac
sie na sytuacje awaryjne — apteczka,
scyzoryk, taSma naprawcza czy linka
potrafig uratowac niejedng sytuacje.
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Aqua Marina River - SUP opracowany specjalnie
do ptywania na rzekach, potokach i strumieniach.

' 4
wybor sprzetu
Deska typu allround sprawdzi sie
w kazdych warunkach i na kazdej
rzece, szczegélnie na kretych i gérskich
odcinkach. Jesli planujesz dtuzsze
wyprawy, wybierz deske typu touring
lub szerokq deske typu race. Ich ksztatt
pozwoli szybciej ptyngc, lepiej trzymad
kierunek i zabra¢ wiecej bagazu. Pamietaj
tez, ze na wielu rzekach standardowy
fin moze okaza¢ sie za dtugi, dlatego
zaopatrz sie w duzo krétszy i wykonany
z miekkiego plastiku fin rzeczny, ktéry
w przypadku spotkania z przeszkodq
moze sie zgig¢, a nie ztamac.

ZASTRZYK ADRENALINY

Po spokojnie ptyngcych rzekach kolejnym
etapem wtajemniczenia sg rzeki

szybko ptynace i gdrskie. Na ten rodzaj
sptywdw polecamy deski typu allround
lub dedykowane deski rzeczne (White
Water). Przed wej$ciem na rzeke gdrska,
koniecznie sprawdz poziom jej trudnosci,
ktdry wyrazany jest w 5 stopniowej skali
trudno$ci WW (White Water). Woda na
poziomie 1 klasy jest uznawana za gérska
rzeke rekreacyjng dla kazdego. Taka
kategorie ma np. Dunajec czy Poprad.

Im wyzsza klasa, tym poziom trudnosci
ro$nie, a koniecznoscig staje sie kask
oraz ochraniacze, kamizelka, apteczka

i merytoryczne przygotowanie. To zestaw
obowigzkowy dla kazdej osoby, ktdra chce
skosztowac smaku prawdziwych bystrzyn.

Wista na wysokosci tegu na trasie
z Krakowa do Nowej Huty to juz
solidny kawatek rzeki.
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Bara Nova

Sardynia stynie co prawda z jednej

z najdtuzszych Srednich dtugosci zycia
na $wiecie, ale wyspa ma z punktu
widzenia paddleboardingu tyle atrakcji,
ze nawet jej najstarszym mieszkahcom
nie starczytoby czasu, zeby wszystkich
dos$wiadczyé. A co dopiero mdwié

o turystach, ktdrzy pojawiajg sie tam
jedynie na mgnienie wiosta. Dlatego

z ciezkim sercem ograniczamy sie

do polecenia kilku miejsc, ktére wydajg
sig nam szczegdblnie warte odwiedzenia.

PRZYLADEK CARBONARA

Carbonara to obowigzkowa pozycja
w sardyhskim menu. Pétwysep potozony
jest na potudniowym krahcu wyspy,

dyni

Ta wspaniata wyspa stusznie nazywana jest europejskimi
Karaibami. Mato jest na Swiecie miejsc mogacych pochwalic
sie taka kombinacjg warunkéw idealnych do uprawiania
paddleboardingu. Wybierz si¢ tam powiostowac, zanim
zrobig to wszyscy.

z Paddle republic

nieopodal miasteczka Villasimius. O jego
wyjatkowej urodzie $wiadczy fakt, ze wraz
z pobliskg wyspg Cavoli i wyspg Serpentara
wchodzi w sktad wtoskiego Narodowego
Parku Morskiego Capo Carbonara.

To miejsce, w ktdrym mozesz liczy¢ nie
tylko na wyjatkowe widoki (zatoke otaczaja

wzgbrza z malownicza wiezg straznicza),

ale przede wszystkim na $wietne warunki
do ptywania na SUP-ie. Jedna ze stron
zwykle jest ostonieta od wiatru, wiec woda
bedzie tam spokojniejsza, idealna dla
mniej zaawansowanych. Z kolei po drugiej
stronie czesciej pojawiajg sie fale, dlatego
dostarczy wrazen bardziej doswiadczonym
osobom. Bedac w okolicy, warto

zajrze¢ na pobtogostawiong mieciutkim
piaseczkiem plaze Giunco, czy nad jezioro
Stagno di Notterim, na ktérym mieszkaja
najprawdziwsze flamingi.

S'’ARCHITTU

Pertg zachodniego wybrzeza jest
potozony niedaleko wioski S'Archittu
najwiekszy naturalny tuk skalny

na Sardynii. Poczatkowo byta to potozona
w nadmorskim klifie jaskinia, ktorg
woda i wiatr z czasem przeksztatcity



w monumentalny, dziewieciometrowy
kamienny tuk. Nie jest on jedynym
powodem, dla ktérego ptywanie w tym
miejscu dostarcza ogromnych emocji.
Woda tylko wydaje sie ptytka, poniewaz
z powodu niesamowitej przejrzystosci
wida¢ dno morza, ale w rzeczywistosci
jest gteboka. Na tyle gteboka, ze w 2001
roku odbyty sie tam mistrzostwa $wiata
w nurkowaniu. To wcigz popularne miejsce
do poznawania podwodnego $wiata,
dlatego wiostujac w okolicach tuku,
uwazajcie na nurkéw!

LA PELOSA

Jesli chodzi o malowniczos$¢, potnoc wyspy
tez nie ma sie czego wstydzié¢. W okolicach
La Pelosy (lapelosastintino.com), uwazanej
za miss wtoskich plaz (wstep na nig jest
biletowany), rozposciera sie najbardziej
lazurowy morski akwen, jaki tylko mozna
sobie wyobrazi¢. Owszem, z powodu swojej
stawy plaza jest zattoczona, ale to nie
znaczy, ze staje sie cho¢ odrobing mniej
piekna. Zwtaszcza ze mozna zostawi¢ ttum
za sobg i wybra¢ sie na wyprawe na jedng
z otaczajacych jg wysepek. Na dwdch

z nich znajdujg sie kamienne wieze
pozostawione przez Nuragdw, tajemniczy
lud zamieszkujgcy niegdy$ Sardynie. Wieza
na wyspie Isola Piana jest tatwo dostepna

i jesli nie boisz sie wysoko$ci, mozesz
cieszy¢ sie stamtad pieknym widokiem

na okolice.

Warto takze wybra¢ sie na Isolla dell
Asinara, drugg co do wielkosci wyspe
u wybrzezy Sardynii, ktdra kiedy$ byta
wiezieniem. Obecnie dzieki dziewiczej

przyrodzie petniinng role - w 1997

roku ustanowiono na niej przyrodniczy
park narodowy. Do jej najbardziej
niecodziennych mieszkahcéw nalezg
dziko zyjace osty albinosy. Jesli bedziecie
mieli troche szczescia, podczas spaceru
natkniecie sie na jakas sympatyczng
o$lg pare.

GARSC KONKRETOW

Paddleboarding na Sardynii jest jeszcze
stosunkowo mato popularny, przez co na
wyspie trudno jeszcze znalez¢ wypozyczalnie
desek SUP. Dlatego na razie deski lepiej
zabra¢ ze sobg. Idealnym Srodkiem do
podrézowania ze sprzetem, pozwalajgcym
odkry¢ réwniez te nieco bardziej odlegte

od turystycznych centréw peretki, jest
kamper. Na wyspie, podobnie jak w catych
Whtoszech, zabronione jest campingowanie
poza oficjalnie wyznaczonymi miejscami
campingowymi. Kiedy poza sezonem
campingi sa jeszcze zamkniete, policja
toleruje spanie w samochodzie, pod
warunkiem ze nie przeszkadzasz nikomu

i nie zostawiasz na zewnatrz sprzetu
campingowego. Aha - przyjezdzajac poza
sezonem, np. wczesng wiosng, lepiej zabraé
ze sobg dtugi neopren. Tak, to Sardynia, ale
woda moze by jeszcze chtodna. Jesli chodzi
0 jedzenie i picie, to nalezy pamigtac, ze po
potudniu, w czasie sjesty, nie bedzie mozna
niczego zje$¢ ani kupi¢ w restauracji. Jednak
gdy juz trafisz na godziny otwarcia (ktére

- uwaga! - nie zawsze odpowiadajg temu,
co twierdzi wujek Google), nawet najtafnsze
wino i makarony beda pyszne!

Planowanie wyjazdu
utatwiq Ci takie strony, jak:
getmyboat.com.

POZYCZAC

w domu czy
nad morzem?

Jesli chcesz spedzi¢ wakacje na SUP-ie, a nie
masz wtasnej deski, musisz podjgé decyzje,
czy wypozyczy¢ sprzet przed wyjazdem, czy
juz po dotarciu na miejsce. Oba rozwigzania
majg wady i zalety, a wybdr bedzie wypadkowgq
wektoréw: finansowego i logistycznego.

WezZmy na warsztat scenariusz, w ktérym

w podréz ruszasz samochodem. Paddleboard
po spuszczeniu powietrza miesci sie do

torby lub plecaka i wazy ok. 12 kg, wiec

bez problemu miesci sie do bagaznika.

Nawet jesli masz zatadowac sprzet dla catej
rodziny, sprawe da sie ogarngc¢ bez wigkszych
probleméw. Dlatego biorgc pod uwage réznice
cen w wypozyczalniach sprawa wydaje sie
jasna - w przypadku czterech kétek bardziej

optaca sie wypozyczy€ sprzet przed wyjazdem.
Sprawa troche sie komplikuje, kiedy lecimy
samolotem. To, co zyskamy na tanszym
wypozyczeniu przed wyjazdem, mozemy
bowiem straci€, ptacqc za transport
samolotem sprzetu sportowego. Trzeba wiec
najpierw sprawdzic koszty i catos¢ doktadnie
skalkulowad. Musimy przy tym pamietac,

ze sprawa ma wymiar nie tylko finansowy.
Decyzja o wypozyczeniu desek na miejscu
niesie bowiem za sobg pewne ryzyko

- sprzet moze nie by¢ dostepny, a dojazdy

do wypozyczalni mogq okazac sie ucigzliwe.

kraj za godzine
Chorwacja 13€ 55 zt
Portugalia 15-20 € 65-85 zt
Wtochy 17-20 € 75-85 zt
Hiszpania 15-20 € 65-85 zt
Francja 15-20 € 65-85 zt
Wielka Brytania  13-20 € 60-85 zt
Irlandia 19-35 € 80-150 zt
Niemcy 12-18 € 50-75 zt
Dania 18€ 75 zt
Australia 13-30 € 55-130 zt
Bali, Sri Lanka 9¢€ 40 zt

Nowa Zelandia  12-15 € 50-65 zt

Polska cena
1godzina 30-50 zt
1dzieh 100-180 zt



Istniejg rézne rodzaje klubow
paddleboardingowych. Mozna podzieli¢

je na sportowe czy rekreacyjne oraz takie,
ktdre ptynnie taczg oba te podejscia do
ptywania na SUP-ie. Jednak niezaleznie

od tego, na ktdry aspekt ktada nacisk
osoby prowadzace konkretny klub, kazdy

z nich powinien przede wszystkim tworzy¢
spoteczno$¢, byé domem dla jednej
wielkiej wodnej rodziny, ktérg w klubie SUP
Kultura Krakéw lubimy okre$la¢ mianem
SUP Family.

Jest to miejsce, w ktdrym kazda ptywajgca
na SUP-ie osoba moze znalez¢ innych
ludzi z podobnymi zainteresowaniami

i wspélnie z nimi spedzac czas na wodzie,

jednoczes$nie rozwijajgc swojg wiedze,
$wiadomo$¢ oraz umiejetnosci. W SUP
Kulturze Krakdw uwazamy, ze gtéwnym
zadaniem klubu jest wsparcie swoich
cztonkéw w tym, aby odnalezli wtasny
spo-SUP na zycie. | zgodnie z tym mottem
staramy sie dziatac.

KLUB SPORTOWY

Niechaj woda ptonie pod Twoim

wiostem! Jesli lubisz nutke adrenaliny

i duch rywalizacji jest Ci bliski, poszukaj

w swojej okolicy klubdw, ktdre stand

up paddleboardingiem zajmujg sie

od sportowej strony. Pod okiem
doswiadczonych instruktoréw i treneréw
bedziesz mdgt w nich poznaé te dyscypline
sportowg, zyskasz mozliwo$¢ zgtebienia




tajnikéw poszczegdlnych konkurencji (a jest
ich kilka), poznasz sprzet i udoskonalisz,
techniki wiostowania oraz manewrowania
deska. Wszystko po to, zeby zostawié
innych w tyle!

Zapisanie sig do takiego klubu to $wietna
forma aktywnego spedzania czasu na
treningach, wspélne wyjazdy na zawody
sportowe czy wspétuczestnictwo

w organizacji imprez sportowych.

Pamietaj o tym, ze kluby sportowe nie

sg miejscem wytgcznie dla profesjonalnych
zawodnikéw. W wielu z nich znajdziesz
sekcje dla amatoréw na réznych poziomach
zaawansowania oraz w réznych grupach
wiekowych. W ten sposdb kazdy moze
rywalizowac z osobami na podobnym
poziomie zaawansowania i efektywnie
rozwijac sie w swoim tempie.

KLUB REKREACYJNY

Tutaj rzadzi przede wszystkim dobra
zabawa i kultura wspélnego spedzania
czasu, a klubowicze razem poznajg $wiat
z wodnej perspektywy. Jesli po prostu
lubisz ptywa¢ na SUP-ie i rado$¢ daje Ci
aktywno$¢ na poziomie rekreacyjnym, jest
to miejsce wtasnie dla Ciebie.

Wiele takich klubéw zajmuje sie przede
wszystkim projektowaniem przestrzeni do
spotkan na wodzie poprzez organizowanie
szkolen i wsparcie sprzetowe dla oséb,
ktdre dopiero chcg zaczaé ptywac na
SUP-ie. Skupiajg sie réwniez na organizacji
wyjazddw, sptywdw czy réznego rodzaju
eventéw na wodzie, takich jak np. wspélne
podziwianie wschoddw i zachoddw stonca.
A jesli na dodatek uda sie w to wszystko
wplesé dziatalno$¢ charytatywna, to chyba
nie moze by¢ juz lepiej.

SUP.GRILL/BBQ to prawdziwa
uczta na wodzie.

KLUB2W1

Na mapie Polski znajdziesz réwniez kluby,
ktdre taczg oba te podejscia i wtasnie

w ten spo-SUP funkcjonuje nasza SUP
Family. Za gtéwny cel stawiamy sobie
budowanie $wiadomej spotecznosci
wokot desek SUP w Krakowie oraz
pokazanie, ze sg wspaniatym narzedziem
do podrézowania i poznawania $wiata.

Z catych sit promujemy kulture sportu,
zabawy, podrdzy, wspélnego spedzania
czasu i kto wie czego jeszcze, bo przeciez
nasza wyobrazZnia oraz mozliwos$ci sg
nieograniczone.

W SUP Kulturze
nie ograniczaja nas
pory roku, dlatego
Mikotajki sa okazja
do zimowego
spotkania na
wodzie i wspdlnego
pomagania
potrzebujacym
dzieciakom.

Znajdziecie u nas naprawde mnéstwo
réznych opgcji i form wspélnego spedzania
czasu. Z naszymi klubowiczami spotykamy
sie na przyktad na nocnych sesjach
koncertowych na $rodku jeziora, grillujemy
na wodzie z kucharzem, czy $cigamy sie
podczas zawoddw sportowych w ramach
festiwalu Krakéw SUP Open. Pamietajcie,
ze nawet jesli nie jestescie z Krakowa,
zawsze mozecie do nas zadzwoni¢, chetnie
pomozemy i pigtke wiostem na wodzie
zbijemy.

Klub sportowy to przede wszystkim ludzie
z pasjg, ktdrzy chcg sie nig dzieli¢. Gorgco
zachecamy kazdego z osobna i wszystkich
SUP-eréw razem do znalezienia swojego
SUP Klubu w okolicy. A jesli takiego nie ma,
zacznijcie go tworzy¢ od podstaw przez
wspolne spedzanie czasu i budowanie
paczki znajomych. Zanim zdazycie wiostem
uderzy¢, bedzie Was naprawde wielu. Tylko
ostrzegamy, zebyscie sie przygotowali

- SUP-owanie silnie uzaleznia i buduje
przyjaznie na cate zycie!

7 ZYCIA
ferajny

Sezon na SUP-lementacje
szczesciem trwa dla
nas przez caty rok,
aw wymyslaniu kolejnych
atrakcji nie bierzemy
jencéw. Wpadnij poptywaé
z nami i zobacz, jak
smakuje swiat z poziomu
wody.

KONCERT
ZYCZEN

Full Moon SUP, czyli
Petnia Ksiezyca na
wodzie z koncertem
na zywo. Raz w miesigcu
jest taki dzien, kiedy
na niebie pojawia sie ON
i wszystko staje sie jasne.
SUP Family wyptywa mu
naprzeciw i zyczeniami
w niebo rzuca.

CALA
NAPRZOD

Krakéw SUP Open to nie
tylko zawody sportowe, ale
caty festiwal na wodzie,
ktéry organizujemy we
wrze$niu na krakowskim
Zakrzéwku oraz Wisle.
W trakcie imprezy mozna
skorzysta¢ z darmowych
szkolen, testéw sprzetu,
warsztatow z pierwszej
pomocy, SUP Jogi oraz
Scigac sie na SUP-ie
w kategoriach amatorskich
oraz dla profesjonalistéw.
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Marta Apanasewicz to zawodniczka
Sopockiego Klubu Zeglarskiego Ergo
Hestia, ktora ma juz na koncie mnéstwo
sukcesow sportowych. Jest mistrzynig

Polski 2023 w biegu technicznym i sprincie,
zdobywczynig 4. miejsca w sprincie junioréw
na Mistrzostwach Swiata w Paddleboardingu
w Gdyni w 2022 roku, zwyciezczynig
kategorii technicznej w liczacych sie do
Swiatowego rankingu zawodach w Szwegji.

Jakie sg Twoje plany na sezon 2024?

Mam jeszcze zbyt maty staz w tym sporcie,
zeby zaktadac konkretne miejsca. écigarn
sie zaledwie od 3 lat, a intensywnie trenuje
dopiero od roku, wiec jeszcze sporo wysitku

MY WIAD:

; ——
SR -

przede mna, zanim bede mogta pozwoli¢
sobie przed sezonem na szczegdtowe
oczekiwania. Ten rok jest testowy.
Zmienitam podejscie do treningu, pracuje
nad zmiang postawy na desce, zobaczymy,
jakie to przyniesie efekty. Nie lubig jechaé
na zawody z nastawieniem na konkretne
miejsce, zauwazytam, ze to zle na

mnie wptywa.

Jak radzisz sobie ze stresem

przed zawodami?

Daze do tego, zeby maksymalnie
skoncentrowac sie na zadaniu, w 100%
by¢ tu i teraz. W pewien sposdb odcinam
emocje, staje sie matomdéwna, chociaz
na co dzien nie przestaje gadac.

Po zawodach to odbija w drugg strone,
emocje sie po prostu ze mnie wylewaja,
buzia mi sig nie zamyka.

__r"_.lcéj-naj\'/vigks"zzhi przeciwnikiem nie
“s3-rywalki, tylko wiatr, a W wolnym s
czasie, zarhiast ptywac.ha SUP-ie, woli
inne sporty. Przedstawiamy mistrzynie
: Pol_sﬁ'w paddleboardingu.
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,Przed zawodami
zamykam sie
w sobie. Po starcie
wubucham
emocjami’”.

Wolisz trenowaé sama czy

w towarzystwie?

Raczej sama, bo gdybym robita

to z kim$, kazdy trening zamieniatby

sie w zawody. A ja przede wszystkim

lubie walczy¢ ze sobg i samodzielnie
podnosi¢ sobie poprzeczke. Na co dzieh
moim najwiekszym przeciwnikiem jest
wiatr, bo w Zatoce Gdanskiej, po ktorej
przewaznie ptywam, wieje wtasciwie
zawsze. A wiatr zmienia wszystko, czasami
mam wrazenie, ze wiostuje z catych sit,
ale praktycznie stoje w miejscu. Najgorsze
sg zwtaszcza powroty do brzegu pod wiatr.
Ztoszcze sie wtedy, ale z drugiej strony
wiem, ze dzieki temu staje sie silniejsza.

Jak zmienit sie Twoj trening?

Przede wszystkim ¢wicze czesciej,
codziennie od poniedziatku do czwartku,
wczesniej trenowatam tylko 2 razy

w tygodniu. Zaczetam wspotprace

z trenerem specjalizujgcym sie w motoryce
i dzieki niemu wiem, jak pracowaé

nad optymalizacjg postawy na desce.

Na przyktad dowiedziatam sig, ze mam
mocne migénie brzucha, ale podczas
wiostowania nie uzywam ich efektywnie.
Cwicze tez czesciej w sitowni, ale za to

z mniejszymi ciezarami niz wczesniej.

Czy masz w Polsce duzg konkurencje?

Na deskach SUP ptywa coraz wiecej 0sdb,
ale nie przektada sie to jeszcze na liczbe
bioracych udziat w zawodach. Mezczyzn
pojawia sie juz na startach sporo, ale kobiet
wcigz jest niewiele. Widac jednak, ze to sie
zmienia i sport powoli zyskuje popularnos¢.
Co jest dla Ciebie najbardziej istotne

w paddleboardingu?

Nie ma sie co oszukiwad, dtugie
wiostowanie jest po prostu nudne, jest
troche jak praca, w pewnym sensie

musze sie do niego zmuszac. Ale dla

mnie paddleboarding to nie tylko sport.
Najwazniejsi sg dla mnie ludzie, ktdrych
spotykam na swojej drodze. Ogromna
warto$cig jest dla mnie sposobnos$¢
poznawania ich oraz kultur, do ktérych
naleza. Bez sportu nigdy nie miatabym
takiej okazji. | to pozwala mi tatwiej
zbudowaé motywacje do tego zmudnego
wiostowania. Paddleboarding pozwala mi
tez sensownie zagospodarowac czas, ktory
bez sportu pewnie przeciekatby miedzy
palcami. A tak nie mam poczucia, ze go
trace. No i, co tez ma spore znaczenie,
wiostowanie pozwala mi tez zbudowaé
tadng sylwetke.

Czy prowadzenie wtasnych profili
spotecznosciowych to dla mtodych
sportowcoéw wazna sprawa?
Paddleboarding to niestety jeszcze wcigz
niszowy sport, w ktérym nagrody finansowe

Technologia
w klasie Pro

Hollow. Rodzaj konstrukcji, w ktérej mogq
zostaé wykonane zaréwno deski Flat deck
jak i Dugout (patrz s. 49). Polega na tym,

Zze deska jest pusta w Srodku, dzieki czemu
staje sie [zejsza. Nie ma jednak nic za
darmo. Jednoczesnie staje sie bowiem
bardziej krucha, przez co moze ulec
uszkodzeniu podczas uderzenia o inng
deske. Jest takze nieco wyzsza, a wiec
troche traci na stabilnosci.

AN

Marta ptywa na desce NSP Ninja 14' x 21" i uzywa

wiosta Quickblade UV 82177 sqi.

sportowej spoczywa na rodzicach. Dlatego
sporo pracy wktadam w prowadzenie
medidw spotecznosciowych. Z jednej
strony po prostu to lubig, bo lubie dzieli¢
sie swoimi emocjami i przezyciami,

ale z drugiej to dla mnie duza

szansa na stopniowe zwigkszenie
rozpoznawalnosci, bez ktdrej niemozliwa
jest wspbtpraca sponsorska. Bez niej zas,
powiedzmy szczerze, trudno na dtuzsza
mete o wyniki sportowe.

Czy w wolnym czasie tez lubisz ptywac
na SUP-ie?

Wspominatam juz, ze to dla mnie troche
jak praca, wiec kiedy juz mam wolne,
zdecydowanie wole inne aktywnosci. Lubie
wspinaczke i kiedy tylko moge, wybieram
sie na $cianke. Poza tym studiuje, wiec
musze znalez¢ przestrzeh na nauke.

W wolnym czasie czesto chodze do kina

i stucham podcastéw. Najbardziej lubie te,
ktdre pomagajg mi zgtebi¢ sposéb dziatania
naszej psychiki. Mam nadzieje, ze dzigki
nim stang sie lepszg zawodniczka.

W paddleboardingu
najwazniejsi sq dla mnie
ludzie, ktérych spotykam

na swojej drodze”

za zdobywanie czotowych miejsc sa niskie,
dlatego cigzar finansowania mojej kariery




1. Dodatkowa warstwa ochronna

2. Wewngtrzna warstwa wzmacniajgca
3. Gdrna warstwa

4. Pianka EVA w formie plastra miodu

5. Lekka warstwa posrednia

6. Warstwa drop stitch w technologii FXL

STX produkuje deski w technologii FXL (Fusion double layer,
X light construction). W tej dwuwarstwowej konstrukcji
warstwa tkaniny jest Izejsza i mniej sie rozcigga, wiec deski
charakteryzuje bardzo wysoka sztywnosd, dzieki ktorej energia
nie jest tracona na odksztatcenia, ale przenosi sie na predkosé
i SUP tatwiej sie slizga. Deski wykonane w tej technologii,
pomimo bardzo niskiej wagi, nalezg do najsztywniejszych

na rynku. Dzieki precyzji wykonania moggq sie takze pochwali¢
wysokg wytrzymatosciq.

Marka STX przyktada wielkg wage do detali. Do standardu
nalezg: uchwyty do przenoszenia z wysokiej jakosci
materiatow, doskonate kick-pady dla lepszego manewrowania,
antyposlizgowe pady z powierzchnig Honey Grip i Core Grip,
wysokiej jakosci dwukierunkowe pompki z rozktadanymi
stopkami i zdejmowanymi rgczkami (fatwe przechowywanie),

wygodna torba transportowa czy solidne wiosto.

STX iWindsurf RS Deska do windsurfingu

spetniajgca oczekiwania nawet najbardziej

wymagajgcych uzytkownikdw.




Kiedy pada nazwa firmy STX, skojarzenie powinno
byéjedno — maksymalna koncentracja na wydajnosci
i nowoczesnych technologiach. Ta marka oferuje
wytacznie produkty najwyzszej jakosci. Niezaleznie
od-tego, czy szukasz sprzetu dla poczagtkujacych czy
zaawansowanych, mozesz by¢ pewien, ze kazda deska

SUP STX zostata wykonana z najwyzszgstarannoscia. STX skupia sie przede wszystkim na jakosci wykonania
Firma produkuje réwniez deski typu foil oraz Wind-SUP i nowych technologiach, dlatego jej wyroby wyrézniajg
i jest praktycznie jedyng, ktéra w tych obszarach oferuje  sie czystym-i-minimalistycznym designem, ktéry ma
sprzet mogacy by¢ uznany za sportowy. ponadczasowy charakter. -
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na spokojne wody $rodlgdowe. Pozwolito to obnizy¢

STX Pure Tourer Desdka zaprojektowana specjalnie
mase deski.

STX Freeride Paddleboardy idealne dla poczgtkujgcych
wszechstronnosci, dobra na fale, jeziora i ptyngce rzeki.

i do rekreacyjnego uzytku. Ich ksztatt zapewnia

STX Race Modele Tourer/Race zaprojektowano
doskonatqg stabilnosc i manewrowosce.

tak, aby zapewni¢ maksymalng predkosc¢

- w trakcie wyscigu albo wycieczki.
STX Cruiser |dealna dla tych, ktérzy szukajg




Nie lubi walczyé¢ z deska, z ktorg musi czué

sie tak, jakby byta przedtuzeniem jego ciata.
Ptywa przez to na nieco szerszych SUP-ach,
ale jak widac, niespecjalnie mu to przeszkadza.
Poznajcie mistrza Polski w paddleboardingu.

WYWIAD

Mikotaj Majdan jest jednym z najlepszych
polskich paddleboardzistéw. Ma na koncie
tytut dtugodystansowego mistrza Polski,
trzykrotny ztoty medal mistrzostw Polski
2023, jest zdobywca tytutu MVP dla
najbardziej warto$ciowego zawodnika
Planet Baltic SUP Race 2023, uczestniczyt
takze w biegu finatowym mistrzostw swiata.

Jakie sg Twoje plany na sezon 2024?
0d p6t roku pracuje z nowym trenerem,

zmienitem sposdb przygotowan do sezonu,

wiec w sumie nie do konca wiem, czego
moge sie spodziewac. Za rok kohcze
studia i to kolejny sezon bedzie dla
mnie najbardziej istotny, bo zawazy

na decyzji, czy chce kontynuowaé
profesjonalng kariere sportowa. Teraz

moge powiedzied, ze zalezy mi na obronie
tytutu mistrza Polski, chce réwniez osiggac
mozliwie wysokie lokaty na zawodach
miedzynarodowych.

Paddleboarding to mtoda dyscyplina
sportowa, opowiedz nam troche o jej
konkurencjach.

W paddleboardingu mamy diametralnie
rézne od siebie konkurencje. Z jednej
strony sg krékie, bardzo szybkie wyscigi

o0 wysokiej intensywnosci, ktére wymagajg
nienagannej techniki, poniewaz jeden btad
wyklucza Cie ze stawki. Sg troche jak bieg
na 400 m w lekkiej atletyce. Nie mamy
odpowiednika sprintu na 100 m, ktdry jest
bardzo krétkim wysitkiem beztlenowym.
Nasze krétkie konkurencje sg bowiem

na tyle dtugie, ze nikt nie wytrzymatby tyle
czasu na tak wysokiej intensywnosci.

Kolejng konkurencjg sg biegi techniczne




Plany na sezon
20247 ,Moj
gtéwny cel to
obronic tytut
mistrza Polski"

na dystansie 250-5000 m, w czasie

ktorych wykonujemy 6-12 zwrotéw. Tutaj
bardziej istotna jest strategia, roztozenie
sit, a takze walka ramie w ramie z innymi
zawodnikami. Sg oczywiscie pewne reguty,
ale mozemy sie wyprzedzac i blokowad,
przez co wyscig jest bardzo ciekawy.
Ostatnig konkurencjg sg biegi dtugie

na dystansie 8-15 km. W nich wygrywaja
zawodnicy charakteryzujacy sie najwieksza
wytrzymatoscia.

W ktarej konkurencji czujesz sie
najmocniejszy?

Najbardziej lubie sprint, ale najlepiej
wypadam w wyscigach technicznych.
Brakuje mi dynamiki, ale nadrabiam
wytrzymatoscia.

Na jakiej wodzie trenujesz na co dzien?
Jestem zawodnikiem klubu Sopockiego
Klubu Zeglarskiego Ergo Hestia, wiec
na co dzieh ptywam w Zatoce Gdanskiej,
gdzie prawie zawsze musze mierzy¢ sie
z silnym wiatrem. To ogromne utrudnienie
i sprawia, ze treningi sg bardzo ciezkie.

Z drugiej jednak strony potem troche
tatwiej ptywa mi sie na stojgcej wodzie.

Ile czasu w tygodniu poswigcasz

na c¢wiczenia?

Wykonuje do 12 jednostek treningowych,

co przektada sie na 9-15 h ¢éwiczen. Do pracy
na wodzie dochodzi ergometr i bieganie, ale
to gtdwnie zima, poza sezonem. W sitowni
melduje sie 1-3 razy w tygodniu, stawiam
przewaznie na ¢wiczenia wielostawowe

z wolnymi ciezarami. Jest jeszcze analiza
wideo, zeby zoptymalizowa¢ prace wiostem
i nie traci¢ energii.

Czy stawiasz tez na trening mentalny?

W zesztym sezonie czutem, ze na linii
startu blokowat mnie stres i mocno
pracowatem, zeby sobie z tym poradzic.
Mojg metodg jest to, ze staram sie

skupia¢ wytgcznie na tym, na co mam
wptyw. Istotne jest dla mnie najbardziej

tu i teraz oraz nastepny krok, jaki mam

do wykonania, a nie to, co bedzie pézniej.
Czuje, ze takie podejscie przynosi

duze efekty.

Jak dobierasz sobie sprzet?

Mam takag filozofig, ze nie moge walczy¢

z deska, ona musi by¢ naturalnym
przedtuzeniem mojego ciata. Dlatego

w poréwnaniu ze $wiatowg czotdwka
ptywam na nieco szerszych SUP-ach.
Przede wszystkim musze sie na wodzie
czu¢ komfortowo, nawet jesli deska jest
przez to troche ciezsza i wolniejsza.

Jak poréwnatby$ poziom paddleboardingu
w Polsce i na $wiecie?

Jest u nas spora konkurencja i naprawde
mam z kim rywalizowa¢. Bardzo mocnym
zawodnikiem jest Grzegorz Szpynda oraz
grupa bytych kanadyjkarzy, ktérzy btyszcza
zwtaszcza w kategoriach sprinterskich.
Wydaje mi sie, ze w poréwnaniu

do $wiatowej czotdwki mamy stabiej
opanowane zwroty. Tymczasem dobrze

zawodnicze deski SUP

Flat deck: Deska SUP z poktadem o réwnej
grubosci, zazwyczaj nieco lzejsza i szersza
od modeli Dugout. tatwiej na nig wejsc,
wiec spisuje sie najlepiej w wyscigach ze
startem z plazy.

Dugout: Deska z obnizonym poktadem

w miejscu, gdzie stoi zawodnik. Ma

przez to nizej potozony Srodek ciezkosci,

co przektada sie na lepszg stabilnos¢. Takie
deski sq dzieki temu wezsze, co moze
przektadac sie na wyzszq Sredniq predkosc.
Obecnie najpopularniejszy rodzaj desek
zawodniczych.

Mikotaj wiostuje na desce NSP Ninja 14' x 22"
i uzywa wiosta Quickblade UV 82 i 77 sqi.

T

TF

wykonany zwrot oszczedza nawet

kilkanascie sekund, a to moze by¢ nawet
30 m dystansu. Gorzej ptywamy tez

na wodzie innej niz ptaska. Wida¢ brak
optywania na morzu, ktére bardzo przydaje
sie réwniez na jeziorach - kiedy petng

parg ptynie 17 zawodnikéw i naktadajg sie
na siebie wywotywane przez nich fale, na
wodzie robi sie prawdziwy kociot.



Bird dog. Zacznij z pozycji kleku podpartego.
Wyciqgnij lewg reke mocno w przéd, a prawg noge

w tyt. Utrzymuj réwnowage poprzez aktywnie napiete
miesnie brzucha. Zmien strone i powtérz kilka razy.

Pies z gtowg w dét. W pozycji kleku podpartego (kolana
rozstawione na szeroko$¢ bioder, dtonie na szerokos¢

barkéw) unies biodra do géry, odrywajgc kolana od deski.

Rozluznij kregostup, opus¢ gtowe miedzy barki.

Pozycja kobry. Lezqc na brzuchu, potdz dtonie na
poktadzie po bokach klatki piersiowej, a nastepnie
wyprostuj powoli rece, jednoczesnie odginajqc kregostup
do tytu.

Dzieki dokowi
Aqua Marina
Yoga mozna
poprowadzi¢
praktyke dla
catej grupy.

NIE TYLKO DLA KOBIET

>

DWA W JEDNYM

Coraz wigksza popularnoscig cieszy sie
trening jogi na SUP-ach. Joga jest genialna
juz w tradycyjnym wydaniu, ale praktyka
na niestabilnym podtozu, jakim jest
kotyszgca 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 nowg
jako$¢ wnosi bowiem zamiana sali do
¢wiczen na powierzchnie wody. Naturalne
otoczenie - szum wiatru, pluskanie wody,
odgtosy zwierzat i ptakdw - wszystko to
pozwala na wyciszenie i poczucie takiej
wewnetrznej harmonii, jakiej nie da sie
osiggna¢ w miejscu skazonym cywilizacja.

UNIKALNY SPRZET

Joge (a takze stretching i pilates) ¢wiczy
sie na SUP-ach, majacych specjalne
witasciwosci. Takie deski sa:

SZERSZE | STABILNIEJSZE: 33-36" (84-91 cm)
zamiast zwyktych 30-33" (76-84 cm).

0 WIEKSZEJ WYPORNOSCI: 230-310 litréw.

WYPOSAZONE W ZACZEP DOKUJACY: Takie
mocowanie pozwala na kotwiczenie deski,
niezbedne, by podczas ¢wiczeh nie znosit
nas prad.

BEZ UCHWYTU DO PRZENOSZENIA: Normalnie
umieszcza sie go na $rodku deski, wiec
przeszkadzatby w ¢wiczeniach.

Z MIEKKIM POKRYCIEM: Antypo$lizgowa
pianka pokrywa catg powierzchnie deski.

Z UCHYWTEM NA WIOSt0: Aby mozna byto
pewnie zamocowac je na czas ¢wiczen.

ZE SPECJALNYM DESIGNEM: Popularne
sg kwiatowe motywy i delikatne kolory.

Na SUP-ach do jogi mozna normalnie
ptywad, ale trzeba wzigé pod uwage,

ze z uwagi na rozmiary sg one wolniejsze.
Cwiczenia mozna na dobrg sprawe
wykonywa¢ na kazdym paddleboardzie,
ale warunkiem jest $wietne wyczucie
réwnowagi.

PUNKT ZACZEPIENIA

Aby zapobiec znoszeniu deski przez

prad wody czy wiatr, na czas treningu
paddleboardy sg przywiazywane do siebie
ling lub paskiem albo kotwiczone do ,doku
jogi” - matej wysepki na $rodku, na ktdrej
instruktor demonstruje pozycje jogi. Jesli
¢wiczysz samotnie, dobrze przywigzac

sie do drzewa lub zrobi¢ wtasng kotwice.
Instrukcje znajdziesz obok.




| FITNESS

Cwiczenia na SUP-ie to genialny sposob na
site ciata i spokéj ducha. O pierwsze zadba
lekko chybotliwy poktad deski, a o drugie
kojace objecia przyrody.

/N

Deska Aqua Marina Dhyana
przycumowana do doku.
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na paddleboardzie

QEQ': Spinera Suprana.
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COA/RO

Marka Coasto nalezy do francuskiej
firmy Poolstar, ktéra produkuje nie tylko
wysokiej jakosci- SUP-y i kajaki, ale tez

wprowadza na rynek nowe trendy, takie

jak jeszcze ciepty E-Motion.

pontonowy klasyk

Pontony towarzyszq nam od lat,
ale mimo uptywu czasu wcigz
majq wiele zalet. W wersji
z silnikiem sq idealng jednostkg
napedowgq dla zabawek
do holowania.

NIEJEDNO MA IMIE

Paddleboarding to fantastyczny sport, ale
oferta urzadzen, ktore moga urozmaicié
pobyt nad woda jest tak szeroka, ze az
grzechem bytoby nie skorzystac. Oto
kilka propozycji, ktore wrazenia z wakacji
napompuja do poziomu drop-stitch.

E-Motion

E-Motion to deska z silnikiem, ktéra rozwija predkos¢
do 5 km/h. Jest idealnym kompanem-do spokojnego

i bezwysitkowego poznawania okolicy. Deska ;'.' ~

o0 szerokosci 105 cm jest bardzo stabilna, dzieki czemu na £ g o J“'
wyprawe mozna ruszy¢ z dzieckiem-albo psem. To sprzet _hg i .

do turystyki w wersji slow, pozwalajqcy tatwo ztapac . ‘!;-‘

bliski kontakt z otaczajgcq przyrodaq.

ptywaj jak ryba
Ptywanie i snorkeling mogg
nabra¢ zupetnie nowego
wymiaru, jesli zamiast

H . i = ptetw (albo razem z nimi)
pompowane zabawki ' wykorzystasz Skiffo Sea

do h°|owan|a 2 Scooter. Ten wodny skuter
Jesli masz do dyspozycji jednostke daje Wy_raz:ny zastrzyk mocy,
ptywajgcq z silnikiem, mozesz dzieki ktoremu zyskujesz
przyczepic do niej pompowang w wodzie zwinno$¢ r){b,y,
zabawke do holowania. Sq dostepne afrajda z ptywania roénie
w wielu ksztattach i rozmiarach, dla do kwadratu. Sterowanie
jednej osoby albo kilku. Zdziwisz urzqdzeniem jest ban_aln/?
sig, ale by zafundowac sobie strzat proste, mogq obstugiwac
adrenaliny, wcale nie potrzeba /e nawet/dz/em. Wystarczy
silnika z turbodotadowaniem. . . skierowac sku/ter tam, dokqg
Trzymajqc sie kétka i mkngc tuz jazda Zeé wspomaganiem cheesz ptyngt, a potem dac
nad wodg, predkos¢ odczuwamy Silnik Bluedrive to wszechstronne urzqdzenie, sie ponies¢ zabawie.
zupetnie inaczej niz na todzi. ktére mozna podtqczy¢ do kazdej jednostki
ptywajqcej posiadajqcej gniazdo tylnego \/
statecznika typu Slide-IN. Ma kilka trybéw pracy,
pozwalajqcych rozwingc predkosc 4-6 km/h.
Bluedrive bedzie dodawat Ci mocy nawet przez
godzine - wszystko zalezy od tego, jak bardzo

go zaangazujesz.



To, ze zabieramy SUP-y na wakacje, jest
dla mnie oczywiste. Tak jak to, ze szukamy
miejsca blisko morza, a wynajmujac
samochdd sprawdzamy, czy wszystkie
SUP-y sie w nim zmieszcza. Robimy tak

z Alicjg i Wiktorem od lat. Wszystko po

to, zeby przezy¢ troche inne emocje niz
daje paddleboarding na rzece czy jeziorze.
Na przyktad takie, ze do cieptego morza

o wschodzie stohca wpada sie po prostu

z dzikg rozkosza.

RUCH | BEZRUCH

Po latach uprawiania tego sportu (albo
rozrywki, réznie mozna do tego podchodzic)
wiem juz, ze Morze $rédziemne i Tyrrefiskie
przy Sycylii daje zupetnie inne przezycia

niz ptywanie przy piaszczystych plazach
Chorwagji.

Na Sycylii wstaje rano, biore deske i ptywam
wzdtuz skalistego wybrzeza przy mniej

lub bardziej wzburzonych falach, a potem
staram sig zatrzymac w skalnej grocie,

albo na mikroplazy, na ktérej poza mng
nikogo nie ma, zeby odpocza¢ po wysitku.
To wtasnie potgczenie ruchu z lenistwem

w otoczeniu wyjatkowej natury robi mi,

jak to mdwia, dzien.

W Chorwacji na wyspie Krk jest zupetnie
inaczej. Tam $wietnie ptynie sie na

SUP-ie z przyjaciétmi na kawe czy obiad.
Kilkanascie kilometréw w poszukiwaniu
konoby - restauracji, gospody lub tawerny
-z wycieczki robi sport z elementami
zwiedzania, $cigania i gadania na

$rodku wody. Wszystkiego po troche.

A do tego powrdt jest rozgrzeszeniem

po dobrym jedzeniu. Bo morze czasem
zupetnie nie pomaga - wieje, a fale nie
pozwalajg przestac wiostowac. Wtedy jest
pézniej o czym opowiadad.

KAZDEMU WEDLUG POTRZEB

Sposobdw na paddleboarding jest tyle, ilu
pasjonatéw tej aktywnosci. Mozna po prostu
poptyna¢ przed siebie, leze¢ na SUP-ie jak
na materacu czy ¢wiczyc triki - sprébujcie
zrobié pivota. Mozliwosci, podobnie jak
rado$ci z pompowanej deski na morzu, jest
az po horyzont. Bawcie sie dobrze, patrzcie
przed siebie, sprawdzZcie jak wiostowac,
zeby nie narzeka¢ na fale i przypnijcie sie
leashem do deski.

MOZLIWOSCH

ZYCIE Z DESKA SUP
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Piotr Roszak

ZYCIE Z DESKA SUP

Koniec wakacji albo kalendarzowego lata
dla wielu 0sdb oznacza koniec sezonu

na paddleboarding. Tymczasem po wielu
latach na desce wydaje mi sig, ze wtasnie
wtedy zaczyna sie najlepszy okres w roku
na ptywanie na SUP-ie. Naprawde szkoda
go marnowat, wiec sprobuje przekonac Cie,
ze nie warto jeszcze wtedy wieszaé wiosta
na kotku.

Ztota polska jesien, zwana takze babim
latem, to czas, kiedy przyroda przybiera
najpiekniejsze w catym roku kolory. Ta
niepowtarzalna mieszanka wszelkich
mozliwych odcieni brazu i zétci jest
prawdziwag ucztg dla oczu. Zwtaszcza
skapana w promieniach stofca, ktére

w tym okresie idealnie dozuje swoja
moc. W pazdzierniku zdarzajg sie jeszcze

naprawde ciepte dni, ale nie bywa juz
upalnie. To idealna temperatura do
ptywania na SUP-ie, bo po prostu nie
przegrzewamy sie w czasie wiostowania.
Jasne, lepiej mie¢ ze sobg w odwodzie

co$ cieplejszego, zwtaszcza jesli na wode
ruszamy o $wicie. Ale narazi¢ sie na
odrobine porannego chtodu naprawde
warto, bo poranne mgty nigdy nie sg tak
efektowne i tajemnicze jak jesienia.

To wtedy mamy tez wyjatkowa okazje, zeby
ztapac bliski kontakt z naturg. Nieodtgcznie
zwigzane z wakacjami hordy turystow
znikajg jak za dotknieciem czarordziejskiej
rézdzki, a na wodzie przewaznie mozna
spotkac tylko podobnych sobie mito$nikéw
przyrody. Cisze przerywa jedynie delikatny
plusk wody przy pociagnieciu wiostem

i wokalne popisy ptakdw, ktérych nie ptosza
odgtosy cywilizacji.

Paddleboarding zawsze daje fantastyczne
poczucie wolnosci, ale nigdy nie jest ono
tak kompletne jak ztotg jesienia. Tylko
wtedy mozemy cieszy¢ sie zaletami lata
bez ograniczen niesionych przez zime.
Babie lato jest niestety krétkie, tak ze

nie wahaj sig i wykorzystaj je do kofca.
Ja wtasnie tak zrobig, jak co roku.

Do zobaczenia na wodzie!
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Niezaleznie od tego, jak dobrze ptywasz
wptaw i na SUP-ie, na wodzie trzeba mieé
zabezpieczenie. Wymaga tego nie tylko
rozsadek, ale tez przepisy, za ktérych
lekcewazenie grozi mandat. Domyslny
wybdr to kamizelka wyporno$ciowa albo
ratunkowa, ktdra jest najbardziej skuteczng
recepty, ale niestety w kwestii komfortu
ptywania trudno uznac jg za ideat.

Na szczes$cie pojawito sie rozwigzanie,
ktdre niweluje jej wady. Bojka
pneumatyczna Restube to pompowany
system ratunkowy, ktéry miesci sie

w kompaktowej saszetce noszonej

na pasie, w zaden sposdb nie krepujgcy
ruchéw podczas wiostowania. Dzigki
nabojowi z CO; bojka po pociggnieciu
spustu w kilka sekund napetnia sie
powietrzem, osiggajac wypornosé

75N, wystarczajacg do zapewnienia
bezpieczenstwa dorostemu cztowiekowi.

System dostepny jest w dwdch wersjach:
PFD (kwadratowa bojka z pasem na szyje
dla wigkoszosci uzytkownikéw) i PFD
Lifeguard (podtuzna bojka dla ratownikéw
i profesjonalistow).

Bojka Restube miesci sie

w kompaktowej saszetce
noszonej na pasie.
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Na lato 2024 przygotowalismy
cykl az 12 wyjatkowych
imprez promujacych kulture
paddleboardingu. Testy,

:"wérSZtaty, zawody ~-bedzie
sie-dziato!

SUP DEMO TOUR 2024

SUP Demo Tour to cykl unikalnych wydarzen promocyjnych dla
wszystkich entuzjastow paddleboardingu, od do$wiadczonych

wioélarzy po osoby, ktdre dopiero zamierzajg rozpoczaé swojg

przygode z deskami SUP.

Spotkaj sie z nami na imprezch z cyklu Demo Tour i sprawdz,
jak niewiele przesady jest w sformutowaniu, ze wszyscy
jestesmy jedng wielkg wio$larska rodzing. Przede wszystkim
chcemy Cie pozna, zbi¢ pigtke i wspdlnie spedzi¢ czas.

Bo to jest w paddleboardingu najwazniejsze.

Spotkanie w gronie ludzi dzielgcych wspdlng pasje to oczywiscie
nie wszystko. Dzieki SUP Demo Tour zyskasz unikalng
mozliwos¢ przetestowania wielu modeli desek z réznych
kategorii: allround, touring i race. Zaprezentujemy Ci w praktyce
niezwykle szerokg oferte sprzetu topowych producentéw: Aqua
Marina, Gladiator, STX, Spinera, AquaDesign, Moai oraz NSP.
Jesli zastanawiasz sie, ktdra deska SUP jest dla Ciebie i chcesz

poréwnac (na wodzie, a nie w sklepie!) modele o réznym
przeznaczeniu, odwiedz nas, bo tak przekrojowej oferty rynkowe;j
w jednym miejscu nie znajdziesz nigdzie indziej.

W ramach SUP Demo Tour zaaplikujemy Ci tez solidng dawke
praktycznej wiedzy o paddleboardingu i potezny zastrzyk
pozytywnej energii - przygotowali$my réznego rodzaju
warsztaty, amatorskie wyscigi i przede wszystkim duzo dobrej
zabawy na wodzie.

OdwiedzZ nas podczas jednego z az 12 wydarzeh SUP Demo
Tour na terenie catej Polski. Bedziemy tam dla Ciebie.

Shaka!
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AQUA MARINA

25-26 MAJA _
DABROWA GORNICZA

SUP Silesia CUP - Zbiornik Pogoria III

30-31 MAJA
PRZECZYCE/PYRZOWICE

Marina SURFE - Jezioro Przeczyckie

8-9 CZERWCA
KASZUBY

Zukowo SUP CUP 2024 - Jexioro Eapiriskie

15-16 GZERWCA
POZNAN

Kiekrz - Jezioro Kierskie/Plaia Eabedzia

21-23 CZERWCA
RACIBORZ

Odra SUF CUF - Bulwary Miejskie

29-30 CZERWCA
POZNAN

Kiekrz - Jezioro Kierskie/Plaza Miejska

20 LIPCA
WARSZAWA

SUP Academy - Port Czerniakowski (Przystani Warszawa)

27-28 LIPCA
WROCEAW

BANANA SUPbreak - Bulwar Politechnibd

2-4 SIERPNIA
KOEOEBRZEG

Planet Baltic SUP Hace - Plaza Centralna

9-11 SIERPNIA
BYDGOSZCZ

Mistrzostwa Polski SUPF RACE

22-24 SIERPNIA
MIEDZYZDROJE

Summer Kite Festival - Plaza C

7-8 WRZESNIA
KRAKOW

KRAKOW Sup Open - Zalew Zakrzdwek
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NIE WIESZ, JAKIEGO SUP-A WYBRAC? SKONTAKTUJ SIE Z NAMI, POMOZEMY.

+48 731 911 700 | sklep@wioslujcie.pl | www.wioslujcie.pl | ul. Strzeszynska 33, 60-479 Poznan ﬁ o



