Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stand Up Paddling

Einflihrung in die Techniken des ,, SUP*

Vorbemerkungen/Ziele

Beim Stand Up Paddling, kurz auch nur ,,SUP" genannt, steht der Sportler/die

Sportlerin auf einem speziellen SUP-Board oder einfach grofem Surfbrett und

bewegt sich mit Hilfe eines langen Stechpaddels fort.

Fiir diesen neuen Trendsport werden Wind und Wellen nicht benétigt. Durch

die grof3en, leichten Bretter und ein wenig Koordinationsschulung kommt es

schnell zu den ersten Erfolgserlebnissen.

SUP ist ein Ganzkdrpertraining mit niedriger Verletzungsgefahr.

Vor jeder Wassertour sollte sich die Ubungsleitung allerdings Kenntnisse tiber

die geplante Strecke und das Schwimmvermégen der teilnehmenden Personen

verschaffen.

Literatur und Links:

® Barth, Christian: SUP — Stand Up Paddling. Delius, Klasing & Co. KG, Bielefeld,
2011

® http://www.sup-guide.de/

® Video ,SUP fiir Einsteiger": http://www.youtube.com/watch?v=TbP-UkF 14kl

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

@ Passendes Material auswéhlen
Die TN suchen sich entsprechend
ihrer Korpergréf3e und ihres
Gewichts ein Board, ein Paddel und
eine Schwimmweste aus.
Fiir die optimale Griffweite halten die
TN das Paddel so liber den Kopf, dass
die Ellbogengelenke jeweils einen
90 Grad-Winkel bilden.

Fir die spatere Technikschulung wird auf den sogenannten ,Sweet Spot",
die Mitte des Brettes, hingewiesen.

@ Informationen zum Gewadsser und Sicherheitshinweise
Die Ubungsleitung (UL) gibt der Gruppe Information zum Gewésser, wie
z.B. Stromungen oder Bootsverkehr, sowie Sicherheitshinweise, wie Rutsch-
gefahr und den Sicherheitsabstand zwischen den Brettern.

® |nformationen zu Sicherheitshinweisen gibt es unter:
http://www.sup-guide.de/index.php/stand-up-paddel-sicherheit
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Rahmenbedingungen

Zeit:

90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Jugendliche und Erwachsene (Schwimmer/innen)
Material:

Je TN ein SUP-Board bzw. grof3es Surfbrett, langes
Paddel und eine Schwimmweste

Ort:

Ruhiges Gewdsser

Absichten und Hinweise

@ Auswahl des richtigen Materials

D Es gilt:

© Je grof3er das Board, um so einfacher ist es
fiir den/die Paddler/in das Gleichgewicht zu
halten.

© Je kleiner das Board, um
so wackeliger aber auch
wendiger ist es fiir die
Fahrt.

< Die optimale Paddelldnge
entspricht der Reichhéhe
des Arms des Paddlers/der
Paddlerin.

Den TN Kenntnisse zum umsichtigen Fahren
vermitteln

< Verminderung einer Ver-

letzungsgefahr durch
das Fallen auf das Trends

eigene oder fremde 06.2014

Brett

www.lsb-nrw.de
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (50 Minuten)

@ Technikschulung

© Die TN begeben sich mit angezogener Schwimmweste sowie ihrem Board
und Paddel in niedriges Wasser.

Die UL demonstriert die verschiedenen Techniken. Sie beobachtet und
korrigiert anschlief3end die Ausfiihrungen der TN.

@ Das Aufsteigen im niedrigen Wasser
Das Aufsteigen im nied-
rigen Wasser erfolgt von
der Seite. Das Paddel liegt
dabei quer iiber dem Board
und wird mit den Handen
fixiert.
Das boardnahe Knie wird
kurz hinter den ,Sweet
Spot" aufgesetzt, der an-
dere Fuf3 stof3t sich ab und das zweite Knie wird neben das Erste gefiihrt.
Anschlieend werden beide Fiif3e parallel auf den ,Sweet Spot" gesetzt.

@ Der Stand auf dem Board
Schulterbreite Parallelstellung der Fii3e in der Mitte des Brettes, dabei
zeigen die Fu3spitzen nach vorne.
Die Knie sind leicht gebeugt.

@ Das Paddeln (geradeaus)
Die TN paddeln gemeinsam ein Ziel an und achten dabei auf die Technik-
hinweise:
Oberkérper vor — Riicken gerade — Paddel mit gestreckten Armen ins Was-
ser bringen — und bis zu den Fii3en zuriickziehen, wobei der Oberk&rper
wieder aufgerichtet wird.

@ Aufsteigen im tiefen Gewdasser
Das Paddel wird quer
iber das Board gelegt. =
Der/die Paddler/in zieht 0
sich von der Seite mit
der Brust auf die Hohe
des ,Sweet Spots" und
dreht sich anschlie3end
auf das Board mit Blick
in Fahrtrichtung.
Der Oberkorper wird hochgestemmt (Liegestiitzposition). Die Knie wer-
den an den ,Sweet Spot" herangezogen und ein Fuf3 nach dem anderen
aufgesetzt.

@ Das Paddeln (mit Richtungswechsel)
Die TN versuchen, um eine Boje oder einen imagindren Punkt herum zu
paddeln.
Hierzu einen kleinen Schritt nach hinten machen und auf der entgegenge-
setzten Seite das Paddel lang durchs Wasser ziehen.
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Autorin:

Absichten und Hinweise :
Sabine Hobohm

Diese Voriibungen ermdéglichen ein
sicheres und entspanntes Fahren.

© Die TN sollten alle gut sichtbar sein und sich
nicht zu weit von der UL entfernen.

Das Aufsteigen auf das Board in niedrigem Was-
ser lernen und iiben

@ In niedrigem Gewasser fallt der Aufstieg leich-
ter, allerdings bringt zu flaches Gewasser auch
Gefahren beim Herunterfallen mit sich!

Den Stand auf dem Board lernen und {iben

© Die Fu3e kénnen auch leicht versetzt aufge-
stellt werden. Dabei befindet sich der ,Sweet
Spot" in der Mitte.

Das Geradeaus-Paddeln lernen und iiben

© Wem das Paddeln im Stehen grof3e Gleichge-
wichtsprobleme bereitet, kann dies erst einmal
im Knien oder Sitzen ausfiihren und es spater
im Stehen erneut versuchen.

Das Aufsteigen auf das Board in tiefem Wasser
lernen und iiben

< Ein Aufstitzen auf das liegende Paddel gibt
Sicherheit.

< Dieses Aufsteigen sollte jede/r TN beherrschen,
um fiir die nachfolgenden Ubungen geriistet zu
sein.

Das Paddeln mit Richtungswechsel
lernen und iiben

<) Das Wenden sorgt fiir mehr Illustratorin:

Flexibilitat und Sicherheit Claudia Richter
auf dem Gewasser.



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Spielerische Ubungen zur Koordinationsschulung Gewohnung an das Material, Koordinations-

© Die UL demonstriert verschiedene Ubungen auf dem Brett, die die TN in
ihrer Nahe ausprobieren.

® Einbeinig Stehen”
Paddel in die Luft nehmen und sich auf ein Bein stellen

®  Positionswechsel"
Im Knien und Sitzen Rickwartsfahren

S
e ,Synchronfahren” @ @
Zwei TN bilden mit ihren

Boards Paare und bringen
ihre Boards nebeneinander.
Beide TN stehen hinterei-
nander mit je einem Fuf3
auf einem Board. Jede/r
paddelt auf einer Seite.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
@ SUP-Erlebnis
© In der Gruppe eine Strecke paddeln.

Die TN paddeln nun etwas zligiger eine gemeinsame Strecke mit der Ge-
samtgruppe. Dabei kann die UL zu einem Rennen motivieren.

AUSKLANG (15 Minuten)

@ SUP-Entspannung
Die TN sitzen oder legen sich auf das Brett und lassen sich treiben.
Dabei fragt die UL nach den SUP-Erlebnissen der TN.

@ SUP-Genuss
Gemiitliches gemeinsames Zuriickpaddeln zur Ausgabestelle

® Zum Abschluss das Material wegraumen

Fotos:
Bilddatenbank des
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schulung und damit Gewinnung an Sicherheit
auf dem Brett.

< Bei guter Standsicherheit , Luftgitarre" spielen

€ Beim Riickwartsfahren ist besondere Vorsicht

geboten!
O Diese Ubung bedarf eines sicheren Stands auf

dem Brett und einer guten Absprache zwischen
den Paddlern/Paddlerinnen.

Gelernte Techniken anwenden, SUP erleben
O Die Strecke sollte fiir den/die UL einsichtig

sein. Es eignet sich eine Strecke um einen fixen
Punkt.

Reflexion der neu erlernten Sportart

Sicher Uber eine vorgegebene Strecke fahren
und dies einfach genief3en
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