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STAND-UP-PADDLING

Lachelnd locker lospaddeln

Wo geht’s denn hier zum
Wasser? Unser Sportredak-
teur Laurenz Hiob ist am

Ufer noch gut gelaunt - und
ziemlich entspannt.

VERLOSUNG

Flinfmal SchnupperSUPen beim KCF

In Zusammenarbeit mit dem Kanu-Club
Fulda bieten wir fUnf interessierten Le-
sern die Mdéglichkeit, das SUPen auszu-
probieren. Der KCF verflgt Gber das
Equipment und das trainerische
Knowhow. Mitzubringen sind Wechsel-
kleidung und - sofern vorhanden - Was-
serschuhe oder -sandalen.

Nachste Woche Mittwoch, 29. Juli, lasst
SUP-Instructor Dominik Heldmann aus-
gewahlte Leser zwischen 17 und 18.30
Uhr aufs Board und gibt Tipps, die ers-
ten Meter stehend zu bewaltigen. Wer
Lust aufs SUPen hat, schreibt der Redak-
tion bis Sonntag, 26. Juli, 14 Uhr, eine
E-Mail mit Angabe von Name und
Adresse. Bei mehr als flnf Interessierten
entscheidet das Los.

Das SchnupperSUPen ist natUrlich auf
eigene Gefahr. Weder der KCF noch die
Verlag Parzeller Gbernehmen eine ir-
gendwie geartete Haftung. Die Gewin-
ner werden am Montag im Sportteil die-
ser Zeitung bekannt gegeben.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mit-
arbeiter des Hauses Parzeller kdnnen
nicht teilnehmen. Die Gewinne werden
nicht in bar ausgezahlt. Hinweise zum
Datenschutz lesen Sie auf der letzten
Seite dieser Zeitung. / hi

sport-gewinnspiel@fuldaerzeitung.de

Von unserem
Redaktionsmitglied
LAURENZ HIOB

FULDA

Stand-up-Paddling -
kurz SUP (sprich: sapp) -
ist auf dem Vormarsch.
Gunstige Einsteigersets
machen’s moglich, Nach
ein paar Stunden Uben
hat man viel Spal auf
dem Board. Wir haben
es ausprobiert.

Dominik Heldmann, SUP-In-
structor beim KCE, spricht von
einem GanzkoOrpertraining.
Das Hochkommen und Pad-
deln ist das eine, kleinere
Ubel. Anspruchsvoll ist das
Stehen: Stindig muss der Kor-
per ausgleichen - einerseits
unverkrampft auf dem Board
stehen und andererseits die
Balance halten und Bewegun-
gen des Wassers ausgleichen.

Da tarieren die Beine ohne
Unterlass, hat eine bewegliche
Hiifte gewaltige Vorteile. Die
entsprechende Lockerheit im
Oberkorper mit einer gesun-
den Korperspannung diirfen
nicht fehlen - Steifheit ist vol-
lig fehl am Platz. Locker, la-
cheln, lospaddeln.

SUPen ist eine prima Ergan-
zung zu Schwimmen, Boot-
chenfahren oder Surfen. Es ist
vergleichsweise schnell zu ler-
nen und giinstig zu betreiben
- und stets hat man das Ge-
fiihl, seinem Korper etwas Gu-
tes zu tun. Thn zu bewegen,
voranzukommen und sich bei
der Sommerwédrme zwischen-
durch mal zu erfrischen - spa-
testens wenn die Balance ver-
lorengeht, ein Boot zu heftige
Wellen produziert oder man
eine zu hastige Bewegung
macht. Platsch!

Dann gilt es, das lange
Stechpaddel gut festzuhalten.
Das SUP-Board ist hoffentlich
mit einer sogenannten Leash
(sprich: Liehsch) am Korper
befestigt. Ist man auf Fliissen
oder Gewdssern mit Stromung
unterwegs, treibt das Equip-

Mist! Vergessen, die Pam-
pers anzuziehen.
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Stand-up-Paddling ist eine junge Sportart fur den ganzen Kérper

Und jetzt hoch, ohne reinzufallen: Stand-up-Paddling-Instructor Dominik Heldmann (stehend) motiviert den

Sportredakteur, seine gut zwei Zentner doch endlich mal aufzurichten.

ment schnell ab. Dann ist
Schwimmen angesagt. Entwe-
der ans Ufer oder zu Board
und Paddel. Treiben die ausei-
nander, hat man allerdings
ein kleines Problem.

Auf der Fulda beim Boots-
haus des Kanu-Clubs Fulda ist
das undramatisch. Die Stro-
mung hélt sich in Grenzen, so
dass man in Ruhe probieren
kann und viele Versuche hat,
aufs Board zu kommen. Da
gilt es, mittig auf dem Brett zu
knien, das Paddel vor sich
quer zu legen, schulterbreit
darauf abzustiitzen, das Ge-
wicht nach vorne zu verlagern
und schnell aber moglichst er-
schiitterungsfrei die Beine
aufzurichten.

Lenken im Auto ist irgend-
wie einfacher.

Mit dem senkrecht auf dem
Board abgestellten Paddel
kann man sich aufhelfen und
versuchen, das Brett auszuba-
lancieren und das Gleichge-
wicht zu halten. Nicht so ein-
fach, zumal angesichts der Be-
lastung die Beine schnell zit-
tern. Also lieber wieder auf die
Knie, einen Moment entspan-
nen und einen zweiten Ver-
such wagen. Einen dritten. Ei-
nen vierten. Mit der Zeit fiihlt
man sich sicherer, streckt die
Beine starker, ohne sie durch-
zudriicken. Die Belastung ist
dann auszuhalten. Das Stech-
paddel wandert ins Wasser,
weil das Gedst am Ufer be-
drohlich nahe kommt. Ge-
gensteuern. Bewegen. Wen-

Free solo! In trockener Klei-
dung Ubrigens. Atsch! ;-)
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den. Klappt alles mit zuneh-
mender Zeit besser - freilich
ohne solche Mitzchen zu ver-
suchen, die KCF-Instructor
Heldmann vollfiihrt.

Es konnte so weitergehen.
Hoch, ein paar Meter pad-
deln, runter, erholen. Noch
mal hoch, paddeln, wenden.
Nach zweieinhalb Stunden
muss es erst mal gut sein. Die
Angst vor Muskelkater ist stdr-
ker als die Lust, weiterzuSUP-
en. Ich freue mich trotzdem
aufs ndchste Mal.

DIE KOSTEN

Die Kosten flr den Einstieg in den SUP-
Sport sind vergleichsweise Uberschau-
bar, seitdem es Komplettsets bei mehre-
ren Discountern gibt. Da beginnen die
Preise bei 300 Euro fur aufblasbares
Board samt Stechpaddel.

SUP-Instructor Dominik Heldmann vom
Kanu-Club Fulda (KCF) empfiehlt aller-
dings, etwas tiefer in die Tasche zu grei-
fen. ,,Die ganz glnstigen Boards sind
nicht sonderlich stabil und gehen
schneller kaputt”, sagt der 31-Jahrige.

Gute Allroundboards gibt es ab 500 Eu-
ro. Ausziehbare und deshalb an die Kor-
pergréBe anpassbare Stechpaddel be-
ginnen bei 40 Euro. Eine Schwimmweste
ist ab 30 Euro erhaltlich und fir 20 Euro
gibt es eine Leash, um das Board mittels
Kabel mit dem Koérper zu verbinden, da-
mit es bei einer Havarie nicht wegtreibt.

Lernen kann man das SUPen beim KCF,
eine Mitgliedschaft ist daflr Vorausset-
zung. Ein- bis zweimal wéchentlich wird
am Bootshaus trainiert. Der Jahresbei-
trag flr Mitglieder liegt bei 86 Euro (46
reduziert, 132 fur Familien). / hi
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Dominik Heldmann (31)

kimmert sich beim Kanu-Club Fulda
um SUP. Der Telekom-Sachbe-
arbeiter ist Trainer fUr Freizeit- und
Leistungssport sowie SUP-Instructor.

Wie sind Sie auf das SUP-
Board gekommen?

Seit ich zehn Jahre alt bin,
sitze ich im Kanu, was ich
bei einer Ferienfreizeit
kennengelernt habe. Was-
sersport ist meins. Zwi-
schendurch habe ich das
SUPen probiert. Richtig
Blut geleckt habe ich vor
zweieinhalb Jahren auf
Korsika: Klares Wasset,
Wind und Wellen - das
war’s!

Sorichtig durchgesetzt
hat sich SUP in der Regi-
on aber nicht, oder?

Es gibt schon einige SUP-
ler hier. Aber man kann
nicht von einem Boom re-
den. Daflr fehlen uns hier
einfach die richtigen Ge-
wasser. Auf dem Pfordter
See kann man mal eine
halbe Stunde aufs Board.
Richtige Touren sind aber
ausgeschlossen. Die Fulda
ist grofteils zu flach.

Wie lange braucht man
denn, um sich auf dem
Board sicher zu fiihlen?

Bei manchen geht das an
einem halben Tag, bei an-
deren dauert es eine Wo-
che. Als Faustregel wlrde
ich zwei bis drei Tage sa-
gen. Naturlich lernt man
stdndig dazu, beispiels-
weise mit einem Paddel-
zug zu wenden. Anfanger
brauchen dazu zehn.

Wie unterscheidet sich
das SUPen denn vom
Paddeln im Boot?

Der Unterschied ist be-
trachtlich! Erst mal lassen
sich die SUPs problemlos
zusammenlegen und
Uberall mit hinnehmen -
zumindest die aufblasba-
ren. Und dann sieht man
im Stehen sehr viel mehr,
als wenn man im Boot fast
direkt in Hohe der Wasser-
oberflache sitzt.



