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Podziwiaj Zakrzowek z deski SUP!

2025-07-30

Po przerwie wracaja uwielbiane przez krakowian treningi ptywania na desce SUP. W ramach kampanii
»Krakow w formie” bedziemy Was zachecac¢ do sprobowania tej idealnej na lato, wodnej aktywnosci w
miescie. Udziat w szkoleniu i spacerze jest nieodptatny, obowiazuja zapisy. Kolejne zajecia juz 31 lipca.

Na poczatku kazdego tygodnia bedziemy publikowac link do rejestracji na kolejne zajecia.

Termin zajec¢ na Zakrzowku - godz. 10.00, zbidrka o godz. 9.40

e 31 lipca - osoby petnoletnie. Zajecia uzaleznione sg od dobrych warunkdéw atmosferycznych, w
przypadku ztej pogody beda odwotane. Limit miejsc zostat wyczerpany.

Zajecia obejma szkolenie teoretyczne oraz praktyczne wraz z wprowadzeniem do tematu poruszania
sie deskg SUP oraz bezpieczenstwem w wodzie. Zajecia bedg prowadzone przez instruktoréw, ktérych
liczba dostosowana bedzie do frekwencji na zajeciach.

Poziom trudnosci szkolenia bedzie dostosowany do grupy wiekowej, na podstawie oceny instruktora.
Czas trwania: 90 minut.
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SUP (ang. Stand Up Paddling) to sport wodny, podczas ktérego ptywa sie na specjalnej desce oraz
wiostuje jednym wiostem. Sport nie nalezy do ekstremalnych dyscyplin i staje sie coraz
popularniejszym sposobem na rekreacje, rowniez w Krakowie.

SUP jest dla wszystkich, ktorzy umieja ptywad. Ta umiejetnos¢ zapewni bezpieczenstwo podczas
ewentualnego upadku. Jednoczesne stanie i wiostowanie to trening miesni, koordynacji ruchowej oraz
rownowagi. W kazdym momencie mozna doptyna¢ do brzegu i zejs¢ z deski, a ryzyko upadku jest
Znacznie mniejsze.

Co wziac na zajecia?
e nakrycie gtowy
e krem z filtrem UV

e wygodny stréj dostosowany do pogody

W razie niekorzystnych warunkéw pogodowych zajecia zostang odwotane. Poinformujemy o tym
komunikacie. Zapoznaj sie z requlaminem tutaj.

Zajecia sg czescig kampanii ,,Krakéw w formie” i akcji ,Lato w Krakowie.


https://plikimpi.krakow.pl/zalacznik/517021

