STAPADDLING. Har du bra balans och gillar att glida
fram pa vattnet? Da kan SUP, stand up paddling, vara
nagot for dig. Den moderna formen av sporten foddes pa
Hawaii och har snabbt blivit populir. Maria Cerboni fran
sajten stapaddla.se forklarar hur du kommer igang.

TANK PA VADER
OCH PLATS

Vid st&paddling &r du
mer kanslig fér vind
an vid ménga andra
vattenaktiviteter.
Det géller dérfor att
ha koll p4 vilket vader
som vantas, sarskilt
om det ska bli fran-
landsvind. Tank p&
sakerhet &ven ur
andra aspekter;
paddla garnai grupp,
meddela n&gon pa
land om din rutt, och
var vaksam p& andra
farkoster pé4 sjén.

KLA DIG
VARMT

Ténk p& bade saker-
het och komfort nar
du véljer klader. Har
uppe i Norden kan det
vara soligt och riktigt
varmt i luften pa
varen, samtidigt som
det ar kanske bara
fem grader i vattnet.
Kla dig alltid utifran
att du ska kunna
hamna i vattnet; allt-
s& hellre for varma
plagg an for kalla.
Vatdrakt eller torr-
drékt funkar bra.

KOPPLA
DIN BRADA

Anvand alltid leash,
som &r ett sakerhets-
koppel mellan benet
och bradan. Om man
faller av en paddel-
brada skjuter man
oavsiktligt ofta ivag
den med fotterna.
Om bradan inte &ar
kopplad till en leash
kan den latt hamna
flera meter ifran dig.
Om det dessutom
blaser kan den sticka
ivag extra mycket
och bli svér att
komma ikapp. Glém
heller inte flytvasten.

VINKLA
PADDELN RATT

En paddel for SUP
har en svag vinkel
mellan paddelbladet
och skaftet, och nar
man paddlar ska
bladets vinkel vara
riktad framat. Den
vinkeln gor att bladet
hamnar ratt mot

vattnet nar du paddlar.

Bakvant blad skapar
en vinkel som snarare
lyfter upp vatten

i drivfasen, och sam-
tidigt ger samre
grepp i vattnet.

UTVECKLA
DIN TEKNIK

| stapaddling kan man
i hégre grad an vid an-
dra paddlingsformer
dra férdel av gravita-
tionen nar man driver
sig framéat. Detta

tack vare att man star
upp. Lar dig darfér
att anvanda mer av
balens styrka och

lat Gverkroppen och
héfterna géra mycket
av arbetet, sa duinte
endast anvénder de
sméa muskelgrupperna
iarmarna.




