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I Jesli jestes poczatkujgcym, wez udziat w odpowiednim szkoleniu SUP
w certyfikowanej szkole lub przejdz instruktaz od doswiadczonej osoby
przed pierwszym ptywaniem.

I Dla wtasnego bezpieczeristwa nalezy nosic¢ certyfikowang kamizelke
ratunkowa lub PFD (osobiste urzadzenie ptywajace).

T Uwaznie przeczytaj instrukcje i informacje znajdujace sie na desce.

BADZ MADRY, BADZ PRZYGOTOWANY, ZNA] SWOJE OGRANICZENIA

e No$ odziez odpowiednig do warunkéw pogodowych i wodnych.

e Chron sie przed storicem za pomocg nakrycia gtowy i odpowiedniej ochrony
przeciwstoneczne;j.

e BadZ na biezgco z prognoza pogody, poniewaz moze sie ona szybko zmieniac.

e Przestrzegaj lokalnych zasad nawigacji, poniewaz czesto réznig sie one
w zaleznosci od kraju.

e Uzywaj smyczy bezpieczenstwa. Trzymaj deske blisko siebie i przymocuj ja,
poniewaz moze ona stuzy¢ jako bojka w razie ktopotéw w wodzie.
Nalezy jednak uwaza¢, aby smycz nie zaplatata sie o Ciebie lub obcy przedmiot.

e We7Z ze sobg suchg torbe. Spakuj dodatkowe warstwy odziezy, filtr przeciwstoneczny
i urzadzenie komunikacyjne.

e Zachowaj trzezwos¢. Nie ptywaj pod wptywem narkotykéw lub alkoholu.

e Znaj swoje ograniczenia. Wiostowanie jest zabawne, ale moze by¢ niebezpieczne.

Trzymaj sie blisko brzegu i w obrebie obszaréw ptywackich, jesli jeste$ poczatkujgcym.

BADZ SWIADOMY SWOJEGO OTOCZENIA

o Nie wiostuj w wodzie powodziowej. Ptywaj tylko w bezpiecznych warunkach.

e Zwracaj uwage na ostrzezenia pogodowe lub nagte zmiany wiatru, pradu,
ptywdw lub poziomu wody w rzece.

e Jesli to mozliwe, wiostuj razem z innymi, nie samotnie.

e Powiadom innych o swojej trasie przed rozpoczeciem wiostowania.

¢ Unikaj wiostowania przy wietrze i prgdach morskich. Silny wiatr lub prad morski
utrudni powr6t do brzegu.

e Uwazaj na innych ludzi, jednostki ptywajace i zagrozenia na wodzie.

e Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od innych jednostek ptywajacych, zapér, $luz
i innych zagrozen.

o Nigdy nie zostawiaj deski bez nadzoru na wodzie.

SPRAWDZ SWQ) SPRZET

e Doktadnie sprawdz deske pod katem uszkodzen, takich jak przecieki i rozdarcia.
o W przypadku desek nadmuchiwanych nalezy sprawdzi¢ ci$nienie powietrza
w desce, aby byto zgodne z zaleceniami producenta.
o Nadmuchiwane produkty sg wrazliwe na niskie temperatury. Nigdy nie sktadaj
i nie nadmuchuj produktu w temperaturach ponizej 15°C.
e Jesdli cisnienie powietrza wewnatrz produktu wzros$nie w bezposrednim
Swietle stonecznym, nalezy je zrbwnowazy¢ poprzez wypuszczenie powietrza

SZANUJ NATURE

e Pozostaw nature nienaruszona.

e Korzystaj z istniejgcych przystani i pomostéw, a takze utwardzonych ktadek,
aby nie zaktdcac naturalnych siedlisk roslin i zwierzat.

e Czysta woda powinna pozostac czysta. Unikaj zasmiecania i wyrzucaj Smieci
W wyznaczonym miejscu.

e ICF zacheca wszystkich wioslarzy do zbierania wszelkich Smieci napotkanych
podczas wiostowania.

BADZ WZOREM, BAW SIE DOBRZE, BADZ BEZPIECZNY

e BadZ prawdziwym fanem SUP i weZ sobie zasady do serca.
Komunikuj sie i wyjasniaj, jesli twoj obszar SUP jest traktowany niewtasciwie.
e Stand up paddling jest mtodym sportem i staje sie coraz bardziej popularny.
Szanuj innych. Baw sie dobrze, ale bagdz bezpieczny!



SYGNAL NIEBEZPIECZENSTWA

Poruszaj wyciggnietym ramieniem w goére i w dét na boki w tym samym czasie.

INSTRUKCJA OBSLUGI WIOSLA

1. Ramie na uchwycie wiosta powinno zawsze pozostawac wyciggniete podczas wiostowania.
2. Przesun topatke wiosta daleko do przodu i zanurz jg w wodzie.

3. Z wyciggnietym ramieniem mocno pociggnij wiosto w wodzie do wysokosci piet.

4. Wyciggnij wiosto z wody i powtdrz proces.



JAK WEJSC NA POKLAD

1. Stan bokiem obok deski w

wodzie, ktora nie jest zbyt ptytka.
Umies$¢ wiosto na srodku deski pod
katem prostym do podtuznej osi deski.

2. Wejdz na deske jednym kolanem,
trzymajac sie wiosta.

3. Wejdz na deske drugim kolanem
i réwniez trzymaj sie wiosta.

4. Postaw jedng stope do przodu
trzymanym wiostem spoczywajgcym
na desce.

5. Z pozycji przysiadu,

nogi szeroko po lewej i prawej stronie
uchwytu, powoli wyprostuj nogi
trzymajac wiosto przed sobg

z wyciggnietymi ramionami.

6. Jesli poczujesz sie niepewnie
natychmiast wréci¢ do przysiadu
i sprobuj ponownie.

7. Podczas wstawania, wiosto
stuzy jako rownowaga.

8. Stan teraz na szeroko rozstawionych
nogach lewej i prawej strony uchwytu,
kolana lekko ugiete, ciato rozluznione
tak aby$ mogt z tatwoscig kompensowacd
drobne falowanie.

9.Juz na brzegu, w kazdym przypadku
przed rozpoczeciem wiostowania,
nalezy wyregulowac dtugos¢ wiosta.
Wyciggnij ramie do géry, zegnij reke
reke, uchwyt wiosta powinien

teraz pasowac doktadnie pod dton.



ZA KAZDA SPRZEDANA DESKE

Sadzimy namorzyny, ktére pochtaniajg 1 tone
CO, w ciggu 20 lat i zebrajg 1,1 kg
plastikowych $mieci z plazy/oceanu.
Odpowiada to ilosci plastikowych Smieci
trafiajgcych do oceanu na osobe rocznie.
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