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SZCZEGOLOWY HARMONOGRAM ZAJEC
w projekcie ,,Aktywna Integracja Wodna — Mechelinki 2026

DATA I DZIEN GODZINY PROGRAM ZAJEC I OPIS AKTYWNOSCI
17.08.2026 10:00-14:00 Dzien Organizacyjny & Wprowadzenie do SUP
Poniedzialek

Zbiorka uczestnikow w Morskiej Bazie Szkoleniowej w Mechelinkach.
Szkolenie z zasad bezpieczenstwa nad woda, dopasowanie kamizelek
asekuracyjnych. Czes$¢ praktyczna: podstawy poruszania sie na deskach SUP
(Stand Up Paddle) na plytkim akwenie, nauka utrzymywania réwnowagi
oraz podstawowych technik wioslowania.

18.08.2026 10:00-14:00 Kajakarstwo Morskie & Sprawnosé¢ Ogélna

Wtorek Rozgrzewka na ladzie z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych. Instruktaz

techniczny z zakresu postlugiwania sie wiostem kajakowym oraz technik
wsiadania/wysiadania z kajaka na brzegu morskim. Trening praktyczny na
kajakach morskich (dwuosobowych) wzd}tuz linii brzegowej Mechelinek pod
okiem instruktoréw i ratownikéw wodnych.

19.08.2026 10:00-14:00 Podstawy Zeglarstwa Rekreacyjnego z Yacht Club Mechelinki

Sroda Zapoznanie z budowa podstawowych jednostek plywajacych, wiazanie

wezldw zeglarskich oraz nauka czytania kierunkéw wiatru we wspolpracy z
instruktorami z Yacht Club Mechelinki. Zajecia rekreacyjne na wodzie ze
sternikami — bezpieczne zapoznanie uczestnikow ze specyfikg poruszania sie
jachtem mieczowym/otwartopoktadowym po Zatoce Puckiej.

20.08.2026 10:00-14:00 Snorkeling Rekreacyjny z Centrum Nurkowym "TICADA" & Eko-
Czwartek Edukacja z Akwarium Gdynskim MIR

Zajecia z podstaw bezpiecznego plywania w masce i z rurkg (snorkeling)
prowadzone przez specjalistow z Centrum Nurkowego "TICADA".
Obserwacja flory i fauny przybrzeznej Zatoki Gdanskiej w rejonie mola w
Mechelinkach. Krotka prelekcja oraz warsztaty edukacyjne dotyczace
ochrony ekosystemu Morza Baltyckiego przygotowane we wspdlpracy z
ekspertami z Akwarium Gdynskiego MIR.

21.08.2026 10:00-14:00 Wodne Gry Zespolowe, Mini-Regaty & Piknik Integracyjny

Pigtek Dzien integracyjno-sportowy na wodzie. Organizacja wyscigdw i slalomoéw na

deskach SUP oraz kajakach. Gry i zabawy zreczno$ciowe. Podsumowanie
sportowej czesci projektu.

Wspolny grill/piknik na terenie Morskiej Bazy Szkoleniowej dla uczestnikdw,
ich rodzin oraz kadry instruktorskiej. Czas na rozmowy, integracje i
pamiatkowe zdjecia.

UWAGI ORGANIZACYJNE DLA UCZESTNIKOW:

* Wyposazenie uczestnika: Kazdy uczestnik proszony jest o zabranie: stroju kapielowego, recznika, obuwia do wody
(z gumowa podeszwa), nakrycia gtowy chronigcego przed storicem, kremu z filtrem UV oraz butelki wody.

» Warunki atmosferyczne: W przypadku naglego pogorszenia warunkéw atmosferycznych (np. sztorm, silny wiatr,
burza), zajecia na wodzie zostana zastapione warsztatami edukacyjno-teoretycznymi, elementami pierwszej pomocy
1 ¢wiczeniami ogélnorozwojowymi w strefie zadaszonej bazy.
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