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Merkliste - MT 06/2019 - SUP - Manovrieren

Stand Up Paddling - Manovrieren: Menschenslalom
In dieser Gruppen-Ubung wenden die Teilnehmenden die Kurventechnik an.

e Ty }g\; Alle Teilnehmer bilden mit einer Brettlange Abstand eine Linie
N2 ér ”w & yhintereinander. Die hinterste Person paddelt im Slalom nach vorne und
B

) schliesst vorne wieder an usw.

einfacher

« Abstand vergrdssern
schwieriger

« Abstand verringern. Ein zweiter Teilnehmer versucht den vorderen einzuholen.

Bemerkung: Bei windigen Bedingungen ungunstig.

Quelle: Peter Bigler, Cornelia Galliker, Nadin Herzig, René Lehmann, Alain Luck, Daniel Reinhart, Daniel Riiegsegger
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Stand Up Paddling - Mandévrieren: Verfolgungsjagd

Wihrend dieser Ubng miissen die Teilnehmenden angepasste Mandver anwenden, um ihren
Verfolgern zu entkommen.

Zwei starten hintereinander gleichzeitig. Kann der Fanger-Hai den
gejagten Fisch vor einer bestimmten Linie schnappen (mit dem Brett

Variationen

« Haken schlagen
« Der verfolgte Fisch wird zum Hai, wenn er es schafft, hinter den Hai zu kommen
« Eingefangene Fische werden zu Haien, bis alle gefangen sind

Bemerkung: Leiterperson definiert den Abstand zum Starten.

Quelle: Peter Bigler, Cornelia Galliker, Nadin Herzig, René Lehmann, Alain Luck, Daniel Reinhart, Nicole Reinhart, Daniel Rliiegsegger
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Stand Up Paddling - Manovrieren: Ritterturnier

Eine Ubung aus dem Mittelalter, ins 21. Jahrhundert und auf das Wasser verfrachtet: Zwei
Paddler gehen aufeinander zu und miissen im letzten Moment ausweichen.

Aufeinander zufahren und kurz vor dem Crash ausweichen.

Variationen
einfacher

« Langsam und ausweichen mit Cross bow Turn
schwieriger

« Schneller und ausweichen mit Pivot Turn

Bemerkung: Beide missen von sich aus gesehen auf die gleiche Seite ausweichen!

Quelle: Peter Bigler, Cornelia Galliker, Nadin Herzig, René Lehmann, Alain Luck, Daniel Reinhart, Nicole Reinhart, Daniel Riegsegger
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Stand Up Paddling - Manovrieren: SUP Tor-Ball

Diese spielerische Ubung besteht aus zwei Teams. Sie miissen alle bekannten Manéver
anwenden, um ein Tor zu erzielen.

Zwei Gruppen bilden. Fir ein Tor braucht es immer drei Paddler, zwei
bilden spontan das Tor mit ihren Paddeln und einer wirft den Ball durch
das Tor. Die andere Gruppe versucht den Ball in ihre Hande zu bringen
und in der eigenen Gruppe auch ein Tor zu schiessen.

einfacher

« Ohne Tore. Es gibt einen Punkt, wenn der Ball drei Mal gepasst wurde.
schwieriger

« Der Ball muss von drei verschiedenen Spielern beridhrt werden.

Bemerkung: Spielfeld begrenzen.

Material: Ball

Quelle: Peter Bigler, Cornelia Galliker, Nadin Herzig, René Lehmann, Alain Luck, Daniel Reinhart, Nicole Reinhart, Daniel Rlegsegger
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Stand Up Paddling - Manovrieren: SUP Cross

Drei Vorgaben in dieser Ubung: Paddeln, wenden und beobachten, um nicht mit anderen Paddlern
zusammenzustossen.

Vier Personen Starten gleichzeitig, um ein vordefiniertes Ziel zu
erreichen. Unterwegs drehen sie einen ganzen Kreis (360°) um eine Boje/

Hindernis herum. Die Anfahrt ist von beiden Seiten erlaubt, ein Chaos ist
vorprogrammiert.

Variation

« Kann sehr gut auch im Cupsystem durchgefihrt werden, die ersten 2 kommen in die
nachste Runde.

einfacher

« Anfahrt der Boje nur von einer Seite.

Material: Boje

Quelle: Peter Bigler, Cornelia Galliker, Nadin Herzig, René Lehmann, Alain Luck, Daniel Reinhart, Nicole Reinhart, Daniel Riiegsegger
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Stand Up Paddling - Manovrieren: SUP Polo

Diese Ubung kombiniert zwei Lernziele: die Férderung des Teamgeists sowie das Trainieren
verschiedener Mandéver.

Zwei Teams spielen gegeneinander SUP Polo.

— N Bemerkung: Komplette SUP-Polo Sets kdnnen oft bei Mietstationen
gemietet werden.

Material: Polo Paddel (mit Loch), schwimmfahiger Ball, Tore, eventuell Banden.

Quelle: Peter Bigler, Cornelia Galliker, Nadin Herzig, René Lehmann, Alain Luck, Daniel Reinhart, Nicole Reinhart, Daniel Riegsegger
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