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SUP poradnik dla poczatkujgcych
Bassett Simon Almapress

Poradnik
dla poczatkujacych
Cena 25,00 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysyiki 24 godziny
Numer katalogowy $Z102028
Kod EAN 9788370207816

Opis produktu

SUP. Poradnik dla poczatkujgcych - Simon Bassett

»SUP. Poradnik dla poczatkujacych” to przystepne i bogato ilustrowane wprowadzenie do najszybciej rosngcego sportu
wodnego na swiecie - Stand Up Paddleboarding. SUP jest niedrogi, dostepny niemal wszedzie i wszechstronny: od spokojnego
wiostowania po jeziorze, przez turystyke i fitness, az po surfowanie na falach.

,Deska i wiosto otwierajg wode na nowo - wystarczy kilka prostych zasad, aby ptywa¢ pewnie i z uSmiechem.”
O ksigzce

Autor, Simon Bassett, krok po kroku pokazuje wszystko, co poczatkujgcy ,supowiec” powinien wiedzie¢: jak dobra¢ deske i
wiosto, gdzie i kiedy ptywac bezpiecznie, jak ustawi¢ pozycje, ruszy¢, ptynac prosto, skrecac oraz jak rozwija¢ technike w
réznych odmianach SUP.

Publikacja wyjasnia, dlaczego SUP tak szybko zdobyt popularnos¢: ptywaé mozna na rzekach, jeziorach i kanatach
srédlgdowych, w nadmorskich deltach i rozlewiskach, a takze na falach - tam, gdzie dotad krélowali surferzy. Ksigzka zawiera
ok. 150 zdjec prezentujacych techniki i ¢wiczenia krok po kroku.

Zakres tematyczny

s Sprzet i dobdr: rodzaje desek (sztywne i pompowane), objetosé, wypornosé, stateczniki, wiosta i leash.

* Bezpieczenstwo: dobér akwendéw, ocena warunkéw, podstawy samoratownictwa, ubiér i termika.

* Technika: pozycja na desce, chwyt i dtugo$¢ pociagniecia, start, zatrzymanie, skrety (sweep, step-back, draw), praca
biodrami i balansem.

* Style SUP: flatwater i touring, surf SUP, sprint i wyscigi, fitness oraz joga na desce.

* Nawigacja i etykieta na wodzie: zasady wspétdzielenia akwenu z innymi uzytkownikami, oznakowanie
podstawowe.

* Planowanie sesji: pogoda i wiatr, prady, ptywy przybrzezne, wybér trasy i punktéw wyjscia z wody.

¢ Postepy i trening: proste zestawy ¢wiczen, budowanie wytrzymatosci i réwnowagi.

Dla kogo?

Dla oséb rozpoczynajacych przygode z SUP i wszystkich, ktérzy chca ptywac bezpiecznie, efektywnie i z przyjemnoscia.
Poreczny format i uktad ,,od podstaw” sprawiaja, ze ksigzka Swietnie sprawdzi sie na pierwsze wyjscia na wode i do szybkich
powtdrek na brzegu.

Dane techniczne
e Tytut: SUP. Poradnik dla poczatkujgcych

¢ Autor: Simon Bassett
¢ Wydawnictwo: Almapress
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¢ llustracje: ok. 150 zdje¢ instruktazowych
¢ Zawartos¢: sprzet, technika, bezpieczenstwo, style SUP, planowanie sesji

»SUP. Poradnik dla poczatkujacych” to szybka Sciezka do pewnego stania na desce, lepszej techniki wiostowania i
swiadomego wyboru akwendw - tak, by kazda sesja byta bezpieczna i satysfakcjonujaca.
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