SPORTY NA LATO - AKTYWNY WYPOCZYNEK! - cz. 1.

Ponizej przedstawiam wybrane propozycje sportow wodnych jako jednego
z najwigkszych atutow lata:
e kajakarstwo,
e windsurfing,

o zeglarstwo.

HEJ, PRZYGODO! ©

KAJAKARSTWO

Na kajaku mozemy
poptywaé po wodzie bez zadnego
celu, $ciga¢ si¢ lub uczestniczy¢
w spltywach, w ktorych mamy do
pokonania okreslony dystans.

To popularny sport - co roku
sptywy kajakowe gromadza setki
uczestnikow.

Dobra technika wiostowania

to podstawa kajakarstwa. Po

wejsciu do kajaka, co wcale nie jest takie proste, nalezy chwyci¢ wiosto od gory za rekojesc.
Chwyt powinien by¢ nieznacznie szerszy niz szerokos¢ barkow. Pidro wiosta powinno by¢
zanurzone w wodzie w 4/5 swojej powierzchni, kajakarz zagarnia nim wodg, az minie ono
wysoko$¢ jego tulowia. Wowcezas rdwnoczesnie z wyjeciem jednej strony wiosta
z wody, druga zostaje w niej zanurzona.

Przeciwwskazaniem jest brak umiejetnosci ptywania, poniewaz kajak jest wzglednie
wywrotny. Osoba, ktéra nie potrafi plywaé, powinna by¢ w jednym kajaku z osoba, ktéra
dobrze pltywa i koniecznie mie¢ na sobie prawidlowo zalozony kapok ratunkowy!

Do rekreacyjnego uprawiania kajakarstwa nadaja si¢ zwtaszcza spokojne, ostonigte
drzewami akweny. Plywanie przy zmiennych pradach, przeszkodach lub silnym wietrze,
wymaga duzo wigkszych umiejgtnosci.

Ciekawostka ©

W ciggu godziny plywania kajakiem tracimy przeci¢tnie od 450 do 560 kalorii.



WINDSURFING

Sport, ktorego poczatki siegaja lat 80-tych i wcigz zyskuje na popularnosci. Jest to
dyscyplina, ktora jest nie tylko doskonalg rozrywka, ale rowniez korzystnie wptywa na stan
naszego organizmu.

Plywa si¢ na desce z przyczepionym do niej zaglem. Niemal wszystko zalezy

od cztowieka, jego techniki, kondycji i sity.

Doskonaty sport wodny,
rozwijajacy bardziej sprawno$¢ niz
wytrzymato$¢  fizyczng. Wzmacnia
migsnie rak 1 barkow, ale przede
wszystkim  poprawia  koordynacje
ruchowg 1 gibkos$¢.

Windsurfing jest dyscypling dla
os6b  umiejagcych dobrze ptywac.

Do jego uprawiania potrzebny jest
zbiornik wodny o do$¢ pokaznych rozmiarach oraz wiatr. Warunki pogodowe sa przy
windsurfingu bardzo wazne. Im silniejszy wiatr i wigksza fala, tym trudniej ptywac,
ale i przyjemnos¢ wigksza.

Ciekawostka ©

W ciggu godziny zeglowania na desce tracimy przeci¢tnie od 330 do 440 kalorii.

ZEGLARSTWO

To coraz bardziej dostepny
sport. Za niewielkie pieniadze,
mozemy wypozyczy¢ todke
1 poczu¢ si¢ jak dawni zeglarze,
odkrywajacy nieznane lady.

W ostatnich latach coraz
modniejsze staje si¢ czarterowanie

jachtéw plywajacych po morzu,

ale nadal wickszo$¢ zeglarzy
preferuje polskie jeziora i rzeki.
Zanim zostaniemy zeglarzami, powinnismy najpierw dobrze opanowaé sztuke

manewrowania zaglami i sterem oraz pozna¢ podstawowe zasady meteorologiczne.



Nie wszystkie osoby na jachcie muszg umie¢ zeglowac, wystarczy jedna, ktora bedzie
nim sterowaé. Nie jest potrzebna bezwzglednie umiejetnos¢ ptywania, lecz w takim
przypadku zeglujemy w kapoku ratunkowym!

To sport dla tych, ktorzy przy umiarkowanym wysitku chcg doskonale wypoczac
psychicznie i fizycznie. Do uprawiania zeglarstwa nadajg si¢ wszystkie wicksze akweny,
poczawszy od jezior, na oceanach skonczywszy.

Ciekawostka ©

W ciagu godziny plywania na zagléwce tracimy przecietnie od 250 do 350

kalorii.

PAMIETAJCIE, MOI DRODZY, ZE WODA TO ZYWIOL!

Apeluje zatem o zachowanie wszelkich zasad bezpieczenstwa, umiaru i zdrowego
rozsadku.

Nie wyptywajcie na glgboka wode w pojedynke, zadbajcie o to, aby caly czas by¢
w zasiggu wzroku innych osob.

Dla tych, ktorzy nie lubia wody, przedstawi¢ inne formy aktywnego wypoczynku
w nastepnym artykule.

Pozdrawiam

Justyna Jaskulska ©



