ABC KAJAKARZA
KILKA WSKAZOWEK, KTORE
POMOGA Cl PRZYGOTOWAC SIE DO
JEDNODNIOWEGO SPLYWU
KAJAKOWEGO
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WERSJA DO DRUKU ZNAIJDUJE SIE NA KONCU DOKUMENTU

UBIOR

e odziez dostosowana do warunkoéow pogodowych,

e nakrycie gtowy,

e specjalistyczne obuwie do wody, zapinane sandaty lub
buty ktore mozemy zamoczyc,

Na sptyw, najlepiej wybieraj ubrania wykonane ze sztucznych,
szybkoschngcych materiatéw. Unikaj bawetny. Mokra bawetna
wyziebia organizm. Ubierz sie lekko i swobodnie. Unikaj
ciasnych jeansow czy grubych, wetnianych swetrow. Buty nie
powinny uciekac ze sropy, dlatego najlepiej nie brac¢ klapkow
| japonek.

RZECZY OBOWIAZKOWE

Kazdy uczestnik powinien mie¢ w swoim kajaku:

e sucha odziez: bielizna, szybkoschngca koszulka, spodnie
lub spodenki,

e woda lub napdj,

e przekgska (baton, kanapka, owoc, bakalie, sezamki, itp.),

e bluza/kurtka,

Przynajmniej jedna osoba w grupie powinna zabrac:

e mata apteczka,

telefon,

krem przeciwstoneczny,

tasma zycia (czyt. papier toaletowy),
spray na owady,

foliowe worki na Smieci

mapka sptywu od Kajaki Stupia,

RZECZY OPCJONALNE

okulary przeciwstoneczne,

peleryna przeciwdeszczowa,

scyzoryk lub noz,

zapalniczka lub zapatki,

pokrowiec wodoodporny na komarke i inne dokumenty,
recznik kapielowy i stroj kgpielowy,

aparat lub kamera,

doktadna mapa rzeki lub przewodnik,

Wybierajgc sie na jeden z naszych sptywow kilkugodzinnych
| jednodniowych, zawsze otrzymasz, do kazdego kajaka,
trzydziestolitrowy, wodoszczelny worek, ktory pozwoli Cl sie
spakowac.
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POMOCNE RADY

e W kajaku dwuosobowym osoba bardziej doswiadczona
i/lub ciezsza i/lub silniejsza siedzi z tytu kajaka.

e Wsiadajgc do kajak, jako pierwsza wsiada osoba ptyngca
Z przodu.

e Ptyngc kajakiem nie Spieszymy sie, wykonujemy spokojne,
ptynne ruchy, manewry i korygowanie kursu kajaka
wykonujemy z odpowiednim wyprzedzeniem.

e Nalezy unika¢ ciggtego korygowania kursu poprzez
hamowanie wiostem (tzw. kontre). Znacznie lepigj jest
korygowac Kkurs poprzez mocniejsze | obszerniejsze
wiostowanie po stronie w ktorg "ucieka" nam kajak.

e W kajaku mozna siedzie¢ tak, jak jest nam wygodnie.
Nalezy jednak pamietac, ze jesli chcemy ptyngc najbardziej
efektywnie, nasza sylwetka powinna by¢ wyprostowana lub
lekko pochylona do przodu. Wiostujgc angazujemy cate
ciato, nie tylko rece. Wiosto zanurzamy maksymalnie
daleko przed sobg, jak najblizej burty kajaka. Ruch
wykonujemy ciggnhac zanurzone pidro wiosta wzdiuz
kajaka, konczgc ruch gdy pidro znajdzie sie na naszej
wysokosci,

e Osoba siedzgca z tytu bardziej odpowiada za sterowanie
kajakiem, a tempo ptyniecia dopasowuje do osoby
siedzgcej z przodu.

e Osoba z przodu widzi wiecej, wiec moze podpowiadac jak
poruszac sie na rzece.

e Powalone drzewa, czy niewielkie uskoki w rzece
pokonujemy rozpedzajgc kajak.

e Zwalniamy lub wrecz zatrzymujemy sie przed
przeszkodami wymagajgcymi doktadnego manewrowania
kajakiem lub przeciskania sie.

e Plyngc w grupie najlepiej ustali¢ konkretne osoby/osady
ptyngce z przodu i na koncu grupy. Osoba lub osada
prowadzgca, powinna znac trase, miejsca przerw i miejsce
zakonczenia sptywu. Osada ptyngca z tytu nie moze byc
najstabsza.

LOGISTYKA/TRANSPORT:

e Zblizajgc sie do mety najlepiej do nas zadzwonic. To
usprawni logistyke i pozwoli maksymalnie skrocic¢ czas
oczekiwania na transport.

e Odlegtosci dojazdu miedzy metg a startem nigdy nie s3
duze, dlatego na mecie nie bedziecie czekac dtugo.

e W standardowym rozwigzaniu zabieramy z mety samych
kierowcow, ktdorzy wracajg po swoich kolegow i kolezanki
wtasnymi pojazdami. Zawsze mozna rowniez dokupic
peten transport dla wszystkich uczestnikow!

e Pamietaj, ze jestes na wypoczynku, dlatego zadbaj o dobry
nastroj, peten relaks bez zbednego pospiechu.
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POMOCNE RADY

e W kajaku dwuosobowym osoba bardziej doswiadczona
i/lub ciezsza i/lub silniejsza siedzi z tytu kajaka.

e Wsiadajgc do kajak, jako pierwsza wsiada osoba ptynaca z
przodu.

e Ptyngc kajakiem nie Spieszymy sie, wykonujemy spokojne,
ptynne ruchy, manewry i korygowanie kursu kajaka
wykonujemy z odpowiednim wyprzedzeniem.

e Nalezy unika¢ ciggtego korygowania kursu poprzez
hamowanie wiostem (tzw. kontre). Znacznie lepigj jest
korygowac Kkurs poprzez mocnhiejsze | obszerniejsze
wiostowanie po stronie w ktorg "ucieka" nam kajak.

e W kajaku mozna siedzie¢ tak, jak jest nam wygodnie.
Nalezy jednak pamietac, ze jesli chcemy ptynac najbardziej
efektywnie, nasza sylwetka powinna byc¢ wyprostowana lub
lekko pochylona do przodu. Wiostujgc angazujemy cate
ciato, nie tylko rece. Wiosto zanurzamy maksymalnie
daleko przed sobg, jak najblizej burty kajaka. Ruch
wykonujemy ciggnhac zanurzone pidro wiosta wzdiuz
kajaka, konczgc ruch gdy pidro znajdzie sie na naszej
wysokosci,

e Osoba siedzgca z tytu bardziej odpowiada za sterowanie
kajakiem, a tempo ptyniecia dopasowuje do osoby
siedzgcej z przodu.

e Osoba z przodu widzi wiecej, wiec moze podpowiadac jak
poruszac sie na rzece.

e Powalone drzewa, czy niewielkie uskoki w rzece
pokonujemy rozpedzajgc kajak.

e Zwalniamy lub wrecz zatrzymujemy sie przed
przeszkodami wymagajgcymi doktadnego manewrowania
kajakiem lub przeciskania sie.

e Plyngc w grupie najlepiej ustali¢ konkretne osoby/osady
ptyngce z przodu i na koncu grupy. Osoba lub osada
prowadzgca, powinna znac trase, miejsca przerw i miejsce
zakonczenia sptywu. Osada ptyngca z tytu nie moze byc
najstabsza.

LOGISTYKA/TRANSPORT:

e Zblizajgc sie do mety najlepiej do nas zadzwonié. To
usprawni logistyke i pozwoli maksymalnie skrocic¢ czas
oczekiwania na transport.

e Odlegtosci dojazdu miedzy metg a startem nigdy nie sg
duze, dlatego na mecie nie bedziecie czekac dtugo.

e W standardowym rozwigzaniu zabieramy z mety samych
kKierowcow, ktdorzy wracajg po swoich kolegow i kolezanki
wtasnymi pojazdami. Zawsze mozna rowniez dokupic
peten transport dla wszystkich uczestnikow!

e Pamietaj, ze jestes na wypoczynku, dlatego zadbaj o dobry
nastrodj, peten relaks bez zbednego pospiechu.
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