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Stand Up Paddling ist ein schnell und einfach erlembarer Sport.
Unsere Stand Up Paddle Insfruction Tipps und Tricks sollen dazu
beifragen, etwaige Fehler zu vermeiden und die SUP Basics

[fiir Menschen
wit Handicap
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schnell zu erlernen.

ssefzungen
dig neus Sportart SUP auszudben, ist normale Fit-
erforderlich, So sollte man z. B. in der Lage sein,
indig ouf das Board aufzusteigen. SUP biefat

Quch fir Bereich Menschen mit Handicap inferes- :

sante Maglichkeiten.

: Auswahl des Gewdissers

Fir die ersten SUP-Versuche elgnen sich besonders ste-

hende Gewdsser mit ruhigem Wasser und keinem oder
nur geringem Schiffsverkehr. Wichfig ist, sich Ober Wet-
ter- und Windverhdltnisse, Gefahrenstellan, Natir-
schulzregeln sowie besondera Regelungen zur
Befahrung der Gewdsser zu Informieren. Fir klgine ,Ex-
peditionen” mit dem SUP-Board sollten quch die an-
grenzenden Ufer- und Sfrandabschnitte zwacks
Anlondepunkte begutachtat warden,

Empfehlenswerte Ubungen zur

Breligewdhnung

" Im knie- bis max. hilfttiefen Wasser auf das Board:

SUP2018

= im Wasser stehend auf dos Board legen und an-
gleftan :
aus dem Angehen/Anloufen auf das Board hechfen
dos Board anschieben und aus der Bewegung aut-
springen :

‘) Fallen und Aufsteigen
= sich bewusst follen lossen, Varionten: aus Instabi-
len Positicnen/Bewsagungan herous
* dos Board in die Bewegungsrichfung drehen und
aufsteigen -

Von Ludger Niicke!

= mit unterschiedlichen Armbewegungen gleiten:
- Kraularmzug (Windmihle),
- Delphinarmzug (Maubwurf)

* das Board im Liegen drehen: einseifiger Amzug,
beidseitiger Armzug gegenldufig

~

. Vom Liegen iiber dus Knien zum Stehen (Stund Up)

= beidseitiges Knien (Sofety Stance)

= elnseifiges Knien (Indian Stance)

* paralleles Stehen (Cruising Stance)
= varsefztes Stehen (Surfing Stance)

Spielerische Bolanceiibungen
auf dem Board gehen, quer und langs wippen, sich
drehen, einbeinig stehen

Die richtige Grundposition

. auf dem Board

Die FOBe stehen auf Hohe der Griffschiaute, dis Beine
sind parallel und hiftbrelt, die Knie leicht angewinkelt.
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- Vorausseizungen,
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Techniken zur Fortbewegung

Busisschlag/Grundschlag - basic stroke
. Den Basisschlog nutzt man zum Geradeausfahren:
Das Paddel wird weit vorn neban dem Breft ainge-
sefzt und bis zu den FiBan durchgezogen. Die Ba-
wegung erfolgt aus dem Oberkdrper mit lang
gestreckfen Arman. Damit man geradeaus fanrt,
wird alle 3-6 Schltge die Seite gewschselt,

Stoppschlag - stop stroke

Zum Anhalten und Bremsen wird das Podde| auf
Hahe der Fiile ins Wassar gesetzt und passiv ge-
halten bzw. aktiv nach varne gedrickt - das Board
dreht zur Paddelseite. Der Schlag kann auch zum
Drehan genutzt werdan,

Bogenschiay - bow stroke
Das Poddel wird in einem
ZUm Heck gezogen,
oder die Richtung

weifen Bogen vom Bug
Dodurch kann das Brett gedreht
korrigiert werden.
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Ziehschiog - draw/T-stroke :

Der Oberkdrper drehtsich mit Paddel um 90 ous der
Grundposition und das eingetauchte Poddal wird auf
der gageniberisgenden Saite Richtung Bug und Bratf-
kanfe gezogen. Dar Ziehschlag wird hdufig in Kombing-
fion mit dem Bogensching zum schnellen
Richfungswechsel aenutzt,

Weitere Infos unter anderem zu SUP
Schulungs-Stationen mit Verlaih auf der Web-

+ sefte der Gaman Stand Up Paddla Association:
WWW.gsupd.com

wWww.surftools.de
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