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oswiadczenia wyniesione z dwoch edycji sptywu promocyj-
no-szkoleniowego ,Battyk pod wiostem” przekonujg mnie,
ze mamy w Srodowisku kajakarzy duzy potencjat morski, skoro
Labsolwenci” na tyle zintegrowali sie i ztapali bakcyla, ze sa-
modzielnie planujg przeprowadzi¢ w 2006 r. kilka wtasnych wypraw
morskich. Uwazam, ze warto powaznie pomysle¢ nad stworzeniem,
np. w WIOSLE, forum wymiany do$wiadczen, dzieki ktérym bedziemy
mogli wspierac sie w procesie zdobywania kolejnych morskich umie-
jetnosci. Swoja droga mam nadzieje, ze w niedalekiej przysztosci ko-
lejne edycje , Battyku pod wiostem” bedg podobnym wydarzeniem dla
kajakarzy morskich, jakim jest dla kajakarzy gérskich coroczna , Ka-
mienna” — wspolnym spotkaniem ludzi, ktérzy w sposdb kwalifikowany
uprawiajq kajakarstwo. Ludzi, ktérzy zdajg sobie sprawe, ze kajakar-
stwo gdrskie — podobnie jak morskie — zwigzane jest z ryzykiem, a brak
odpowiedniego przygotowania i nonszalancja stanowig dla kazdego
Smiertelne niebezpieczenstwo.

W zwiazku z tym cykl artykutéw, ktére mam przyjemnosc rozpo-
cza¢, powinien stanowic rodzaj samouczka kajakarza morskiego. Ozna-
cza to, ze oczekuje od Ciebie, drogi Czytelniku, komentarzy, suge-
stii, jak rowniez inicjatywy zmierzajacej do promowania wiedzy
przydatnej mtodym stazem adeptom kajakarstwa morskiego. Uczmy
sie od bardziej doswiadczonych, aby bezpiecznie doswiadczac tego,
co moze nam zaoferowaé morze. Dobrym przykfadem czerpania pef-
nymi garsciami morskich doswiadczen jest Amerykanin Jon Bower-
master, ktory w ramach projektu ,8 oceandw” przemierza swiat swoim
morskim kajakiem. Dla zainteresowanych podaje adres strony inter-

netowej: www.jonbowermaster.com/oceans8/index.html. Poki co mamy

zime, wiec moze warto zaczad¢ od nastepujacego pytania...

Co robia kajakarze morscy zima?
O odpowiedz poprositem kajakarzy morskich z Danii, Szwecji, Fin-
landii i Anglii. Tak jak zapewne przypuszczaliscie okazato sie, ze pa-
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Witam wszystkich Czytelnikow za-
interesowanych tematyka kajakar-
stwa morskiego. Co pewien czas
na tamach WIOStA chciatbym pre-
zentowac moje komentarze zwia-
zane z procesem zdobywania wie-
dzy na temat, jeszcze mato
populamego w Polsce, kajakarstwa morskiego. Row-
noczesnie chciatbym podkresli¢, ze nie roszcze sobie
pretensji do wystepowania na tamach tego Magazy-
nu w roli eksperta. Dlaczego wiec pisze? Pisze, gdyz
mam nadzieje, ze prezentowane teksty bed pretek-
stem do promocji i wymiany pogladéw na temat
tego rodzaju turystyki kajakowej.
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sjonaci tego rodzaju turystyki kajakowej traktuja zime jako okres, w kto-
rym przygotowuja sie do przysztych morskich wypraw. Jak to robig?
Ponizej prezentuje ich rady.

e-mail: marcin@kazikimy.it.pl
www.comartin.pl/kazikimy

Zime traktuj jako kolejny dobry okres do uprawiania
kajakarstwa.

Osoby, ktére mieszkaja nad morzem, kajakuja réwniez zimg z czesto-
tliwoscia, na jakg pozwalajg im warunki atmosferyczne, stan morza, wie-
dza, doswiadczenie i zdrowy rozsadek. Osoby, ktére mieszkaja z dala od
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morza, trenujg w warunkach zimowych na rzekach az do momentu sku-
cia ich przez l6d. Zimowe kajakowanie ma nie tylko walory estetyczne,
ale réwniez wptywa na podniesienie odpornosci organizmu na dziata-
nie niskich temperatur i zmiennych warunkdéw atmosferycznych.

Uprawiaj poranna gimnastyke.

Podczas porannej gimnastyki zwracaj szczegolna uwage na: brzuszki,
pompki i podcigganie sie na drazku. Cwicz réwniez dfonie — to nimi trzy-
mamy wiosto — np. poprzez swobodne zwisy na drazku przez minimum
1 minute.

Regularnie pfywaj na basenie i éwicz podczas basenowych
warsztatéw kajakowych.

Mozliwie czesto ptywaj, aby swobodnie w sezonie przeptynac
w morzu, w petnym ekwipunku kajakarza, z wiostem i w fartuchu, mi-
nimum 200 m. Dystans do przeptyniecia na petnym morzu bez ekwi-
punku wynosi ok. 400-500 m. Takie wymagania stawiajg kursantom
np. instruktorzy z Klubu Kajakowego w Nexo na Bornholmie. Cwicz
rowniez ptywanie pod wodg na odlegfos¢ minimum 25 m. Biorgc pod
uwage cieplarniane warunki, jakie panuja na basenie, dystans ten wy-
daje sie by¢ wykonalny przy systematycznym treningu. Umiejetnos¢
wstrzymywania oddechu pod wodg jest koniecznym warunkiem do
tzw. mokrego wchodzenia do kajaka. Technike te opisze w jednym z ko-
lejnych tekstow.

Uczeszczaj na te baseny, gdzie pod okiem instruk-
toréw mozesz trenowac m.in. ptywanie wptaw z wio-
stem, podporki, eskimoski i inne techniki, bez znajo-
mosci ktérych kajakarz na morzu ma mniejsze szanse
na przezycie. A morze, jak wiadomo, nie jest dobre
ani zte. Ono jedynie weryfikuje nasze umiejetnosci
i rzadko wybacza btedy.

-ot. Mariusz Sarapata
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Stuchatem i czytatem
przestane ze Swiata infor-
macje i zastanawiatem sie
jaka jest intensywnosc ich
treningdéw? Okazato sie, ze
aby utrzymac dobra forme
w wersji minimum ruchu,
moi rozmdwcy przestrzega-
ja znanej réwniez w naszym
kraju zasady ,3x30x130"
tzn. 3 treningi w tygodniu
po 30 minut przy tetnie 130.

Przestrzegaj diety.
Dbaj o to, co, jak i o ktdrej jesz.

Wykorzystuj wolny czas na samoedukacje.

Czytaj literature fachowa, ksiazki napisane przez kajakarzy i zeglarzy.
Prenumeruj magazyny na temat kajakarstwa morskiego. Bierz udziat w kur-
sach, seminariach i konferencjach organizowanych przez kajakarzy mor-
skich. Wymieniaj swoje poglady na internetowych listach dyskusyjnych.
Podnos poziom wiedzy z takich dziedzin, jak nawigacja, meteorologia,
locje terenéw przysztych wypraw. Dbaj réwniez o integracje i nawiazy-
wanie nowych kontaktow z kajakarzami z réznych zakatkdw swiata.

Uprawiaj ré6znorodne sporty zimowe i korzystaj z sifowni
i sauny.

Preferuj sporty gwarantujace ruch na swiezym powietrzu, ktére pod-
noszac wydolnos¢ organizmu réwnoczesnie zwiekszaja jego odpor-
nos¢ (ukfad immunologiczny). Do takich sportéw m.in. zaliczamy: jog-
ging, jazde rowerem, narciarstwo biegowe czy zjazdowe.

nr 1/2006

Czy da sie to zrobi¢? To juz
zalezy od naszej motywacji i mozliwosci. Cho¢ dla chcacego nic trud-
nego, gdyz:

* Uprawianie kajakarstwa zimowego nie jest niczym nowym w Polsce.
Przyktadem niech bedzie cyklicznie organizowany w lutym Miedzy-
narodowy Zimowy Sptyw Kajakowy na Brdzie.

* Dostepnos¢ w Polsce basenow ptywackich podobnie jak klubow
fitness ulegta znacznej poprawie, a w miastach, w ktérych dziataja
Akademickie Kluby Kajakowe lub inne prezne kajakarskie organiza-
cje, mozna ¢wiczy¢ na , kajakowych” basenach. Przyktadem niech
beda cztonkowie WAKK , Habazie” z Warszawy, ktdrzy trenujg zima
na basenie dwa razy w tygodniu.

* Uprawianie wymienionych sportéw zimowych nie powinno stano-
wic problemu.

* Mam nadzieje, ze poziom swiadomosci prowadzenia zdrowego trybu
zycia réwniez ulegt poprawie.

* Gorzej jest z literaturg fachowa na temat kajakarstwa morskiego, ale
miejmy nadzieje, ze z czasem nadrobimy te braki. Chwilowo pozo-
staje gtownie literatura w jezyku angielskim.

Whiosek: wtasciwie nic nie stoi na przeszkodzie, abysmy z mysla
o przysztych wyprawach juz teraz rozpoczeli — w miare naszych checi
i mozliwosci — przygotowania, korzystajac z sugestii przekazanych nam
przez kolegéw z innych krajow. WIOo$
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