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SUP i do wody! Trenuj z ,,Krakow w formie”

2023-08-10

Czas na Zakrzéwek, czas na SUP-y! ,,Krakéw w formie” nie zwalnia tempa, nawet kiedy zaprasza na spacer
po wodzie! Drugie juz w tym roku bezptatne zajecia pod czujnym okiem instruktoréw odbeda sie w dzis, 10
sierpnia, o godz. 11.00, tym razem na Zakrzéwku! Liczba miejsc jest ograniczona, obowiazuja zapisy.

To SUP (ang. Stand Up Paddling), czyli sport wodny, podczas ktérego ptywa sie na specjalnej desce
oraz wiostuje jednym wiostem. Dyscyplina nie jest ekstremalna i staje sie coraz popularniejszym
sposobem na rekreacje. SUP jest dla wszystkich, ktérzy umiejg ptywad. Ta umiejetnos¢ zapewni
bezpieczehstwo podczas ewentualnego upadku. Jednoczesne stanie i wiostowanie to trening miesni,
koordynacji ruchowej oraz réwnowagi. W kazdym momencie mozna doptyna¢ do brzegu i zejs¢ z
deski, a ryzyko upadku jest znacznie mniejsze.

Zgtoszenia

Spacer SUP przeznaczony jest dla os6b, ktére ukoiczyty 16. rok zycia. Zgtoszenia przyjmujemy pod
adresem e-mail: krakowwformie@um.krakow.pl. Potwierdzeniem znalezienia sie na liscie
uczestnikéw bedzie otrzymanie informacji zwrotnej. Liczba miejsc jest ograniczona. O udziale w
zajeciach decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

W zgtoszeniu nalezy wpisa¢: imie i nazwisko, numer telefonu, wzrost i wage, co pozwoli instruktorom
odpowiednio dobrac sprzet. Wysytajac zgtoszenie, uczestnik akceptuje regulamin wydarzenia, ktéry
jest dostepny tutaj.

UWAGA! Zajecia sq przeznaczone dla 0séb, ktére umiejg ptywad i ukohczyty 16. rok zycia. Osoby
niepetnoletnie mogg uczestniczy¢ w zajeciach wytacznie pod opiekg rodzicéw.

Zbiorka uczestnikow

Zajecia odbeda sie w czwartek, 10 sierpnia, o godz. 11.00 na Zakrzéwku. Zbiérka o godz. 10.30 w
starej bazie nurkowej parku Zakrzéwek, sprawdz doktadna lokalizacje.

Co ze soba zabrac¢?

Przyda sie ubranie dostosowane do pogody i warunkdw poruszania sie po wodzie. W razie upatéw mile
widziane bedzie nakrycie gtowy i krem z filtrem.

Aby zapewni¢ uczestnikom bezpieczenstwo, realizacja wydarzenia zalezy od dobrych warunkéw
atmosferycznych (brak opadéw deszczu, alertéw burzowych, wiatru; odpowiedni poziom wody w
zbiorniku). W przypadku ztej pogody, szkolenie oraz spacer zostang przeniesione na inny termin.
Osoby zarejestrowane bedg poinformowane o zmianie terminu. Wymagana bedzie ponowna
rejestracja z zaznaczeniem, ze osoby juz zarejestrowane o nowej dacie dowiedza sie w pierwszej
kolejnosci.
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Wydarzenie organizuje miasto i SUP Kultura Krakéw, w ramach kampanii sportowo-rekreacyjne;j
.Krakéw w formie”. Pierwsze zajecia z nauki ptywania na deskach SUP zorganizowano podczas
zesztorocznych wakacji.



