SUPen — ABER RICHTIG!

Das Paddeln auf einem SUP oder Stand up Paddel Board ist echter Trendsport. Was
man beim SUPen auf Seen, Fliissen oder im Meer beachten muss und wie man sich op-
timal auf einem Board fortbewegt, kann man in einem SUP-Kurs lernen. Die Kempener
SUP-Trainerin Katharina Grafer hat KK bei einem Einsteigerkurs auf dem Konigshiitte-
See gezeigt, wie man optimal und sicher paddelt.

ines vorneweg: Der SUP-Einsteigerkurs macht nicht nur

fiir echte Neulinge auf einem Stand up Paddel Board Sinn.

Auch SUPer, die schon erste Erfahrungen auf einem Brett
gesammelt haben, lernen viele wichtige, neue Dinge. Oder haben
Sie gewusst, wie man nach einem Sturz ins Wasser wieder sicher
und leicht aufs Board aufsteigt? Oder was ,,Muskelkraft vor Wind-
kraft“ auf einem Gewisser bedeutet?
Am besten lidsst man sich all dies von einer Expertin, wie Katha-
rina Grafer, erkldren. Sie ist eine Frau der ersten SUP-Stunden.
Seit iiber zehn Jahren steht die wassersportbegeisterte Kempene-
rin schon auf Stand up Paddel Boards und ist ausgebildete SUP-
Trainerin. SUP-Einsteigerkurse bietet sie unter anderem fiir neue
Mitglieder des SSCK Kempen auf dem Kénigshiitte-See an. Nach-
folgend einige Elemente ihres Kurses exklusiv fiir die KK-Leser.

,»Es gibt kleine Kniffe und Tricks, die man kennen sollte. Auch aus
Sicherheits-Aspekten. Dann macht es mehr Spa83, wenn man weiB,
wie es geht, so Katharina. Ein SUP-Einsteigerkurs, der rund ein-
einhalb Stunden dauert, fingt auf dem Trockenen an. Zunichst
wird die Hardware erklirt: das Board und Paddel. Wie gro8 das
SUP-Board sein sollte, hidngt von GréBe und Gewicht ab. Gene-
rell gilt: je groBer und breiter, desto stabiler und weniger wackelig
sind die Bretter. Ein hidufiger Anfingerfehler ist der Kauf eines zu
kleinen Brettes. Kleine, leichte Bretter sind zu instabil. Angebote
bei Discountern sind héufig Bretter fiir Kinder und Jugendliche.
Beim Kauf also auf ein groBes Allroundbrett achten, die es schon
fiir 300 bis 400 Euro gibt. Wichtig ist beim Aufbau des Brettes, die
Finne nicht zu vergessen. Diese ist fiir eine ruhige Laufrichtung



und Stabilitidt unverzichtbar. Die Finne muss hinten (!) am Brett
angebracht sein. Ganz wichtig ist, dass man genug Luft im SUP
hat. Immer so viel Aufpumpen, wie empfohlen. Die Richtwerte
findet man am Ventil. Lagern sollte man ein Brett nie in der Sonne
und immer etwas Luft rauslassen, sonst kénnte es platzen. Letz-
tes Tool ist das Paddel. Bei allen Boards ist ein Paddel dabei. Die
Standardpaddel sind allerdings schwer und oft minderwertig. Wer
SpaB am SUPen hat, sollte sich als zweiten Schritt ein besseres
Paddel kaufen das leichter ist, zum Beispiel mit einem Carbonstil.

Das Paddel hilt man richtig, wenn man das obere Ende mit aus-
gestrecktem Arm {iber dem Kopf hat. Die andere Hand umfasst
das Paddel in der Mitte, so dass die Arme mit dem Paddel nun
quasi ein Dreieck bilden. Die obere Hand muss oben auf den Griff
liegen!

Das Paddel wird mit ausgestreckten Armen dann im Wasser mog-
lichst weit vorne eingestochen und man zieht es bis zu den Fiien.
Das reicht. Am effektivsten ist ein regelméBiger Wechsel, mal links
und mal rechts. Und wo stehen die FiiBe optimal auf dem Board?
Der perfekte Stand ist mittig auf dem Board, links und rechts vom
Tragegriff. Mindestens sollte man hiiftbreit stehen. Je breiter man
steht, desto stabiler ist die Haltung. Die Ausfahrt auf dem Waser
sollte man knieend beginnen. Dabei nimmt man das Paddel kiir-
Zer.

Bevor es aufs Wasser geht, sollte man sich noch mit dem Wind,
Wetter und Wasser beschiftigen. Woher kommt der Wind, wie viel
Sonneneinstrahlung habe ich, ist das Wasser kalt oder warm? Fillt
man vom Board konnte kaltes Wasser schnell zu einem Schock
fithren. Die Expertin rit auf jeden Fall sich abzukiihlen, mindes-
tens Hinde, Arme und FiiBe. Immer auf den Wind achten, wo
kommt er her, wie stark blist er. Zudem immer schauen, welche
Wassersportler noch mit mir auf dem Gewisser unterwegs sind.
Auf Segel- und Surfseen nicht einfach quer iiber den See paddeln,
besser in Ufernihe am Rand bleiben. Eine ganz wichtige Regel ist:
Windkraft vor Muskelkraft. Das heif3t: alle die muskelbetrieben
auf dem Gewisser unterwegs sind, miissen denen, die windbetrie-
ben Sport treiben, ausweichen.

Jetzt geht es endlich aufs Wasser. Neben einem guten Gleichge-
wichtsgefiihl und einer geschickten Korperbalance ist Grundvor-
aussetzung, dass man schwimmen kann. Das Brett mit Finne zieht
man fiir den Aufstieg ins knietiefe Wasser. Bevor man aufsteigt
alles (Handys, Schliissel, Brillen, Uhren, ...) an Land lassen, was
nicht schwimmen kann. Einsteiger sollten auch eine Leash anle-
gen, eine am Board befestigte Sicherungsleine, die man mit einer
Klett-Manschette am FuBgelenk festmacht. Wer eine lingere Tour
plant, sollte in einem wasserdichten Beutel etwas zu trinken und
ein Handy fiir einen Notfall mitnehmen.

Was soeben noch graue Theorie an Land was, wird nun feuchte
Praxis. Als Einsteiger fahrt man knieend aufs Wasser raus. Dann
richtet man sich auf. SchlieBlich heilt es Stand up Paddeling.
Hinde und Paddel sind dabei nach vorne gerichtet, vorsichtig
und langsam stellt man sich auf, in dem man erst hockend die
FiiBe nebeneinander stellt und sich erst dann aufrichtet. Das hat
geklappt. Gelernt ist gelernt. Die ersten Paddelschlidge macht man
auch, wie es der Coach gesagt hat. Ausgestreckte Arme, Einstich
eng am Brett und bis zu den FiiBen ziehen. Schnell wird man mu-
tiger und es folgen kleine Gleichgewichtsiibungen. Dann passiert
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es doch: der Sturz ins Wasser. Ruhig bleiben, alles kein Problem.
Wichtig ist, schnell das Paddel zu sichern, denn die meisten Pad-
del schwimmen nicht lange. Der Riickaufstieg aufs Brett erfolgt in
der Mitte. Dabei ist es wichtig, moglichst weit mit dem Oberkér-
per wieder aufs Board zu kommen. Dann gelingt es leicht die Knie
nachzuziehen und sich wieder aufzurichten.

6. Ubung fiir Fortgeschrittene: Brett drehen mit
dem Pivot-Turn

Dann geht es fiir die Mutigen zum schnellen Drehen des Boardes.
Beim sogenannten ,Pivot Turn® positioniert man sich weit hin-
ten auf dem Board und paddelt einseitig los. Schnell dreht sich
das Board in die gewiinschte Richtung. Aber Vorsicht. Durch die
Korper-Position am Heck des Brettes ist die Stabilitét geringer. Die
Folge: man landet schnell wieder im Wasser. Aber kein Problem.
Wir wissen ja jetzt, wie man aufsteigt.

7. Auf die Abschlusstour diirfen Kaya und Ewan-
da mit

Wir sind fit fiir eine kleine Abschlusstour. Eine rund 100 Meter
entfernte Boje ist das Ziel. Trainerin Katharina nimmt ihre beiden
Labrador-Damen Kaya und Ewanda mit. Wohl nicht zum ersten
Mal, denn gekonnt klettert das Vierbeinige Duo aufs Board und
genieBt die Fahrt mit der Nase im Wind. In der Abendsonne glei-
ten wir auf dem malerischen See dahin. Schoner geht es nicht.
Jetzt hat uns der Zauber des SUPen vollends erwischt. Es wird
ganz sicher nicht bei dem Einsteigerkurs bleiben.®
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SUP-Einsteigerkurse in der Nahe:

Am Konigshiitte-See werden SUP-Einsteigerkurse nur
fiir Mitglieder oder Neumitglieder des SSCK Kempen
angeboten. Kommerzielle SUP-Kurse mit ausgebilde-
ten Trainern findet man in der Region rund um Kem-
pen unter anderem an der Xantener Siid- und Nordsee,
am Hariksee bei Heinsberg und am Unterbacher See
in Diisseldorf. Zudem bieten Surf- und Segelklubs
sowie Kanuvereine Kurse mit ausgebildeten Trainern
an. Viele Informationen rund ums SUP findet man auf
des Homepages www.stand-up-paddling.org und des
Deutschen Kanu Verbandes.
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