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OUTDOOR SPEZIAL

Paddler proben den Aufstand

Montag 28.03.2011, 00:00 - von FOCUS-RedakteuaStRiuzas

Bavarian Waters/Flohagena Auf den ersten Bliclsaelt auf den zweiten ist die
Trendsportart aber doch recht hilbsch anzusehen

Ein neuer Outdoor-Trend hat einen gewéhnungsbegénfiNamen: Stand-up-Paddling, kurz
SUP. Von der Wirkung des Paddelns im Stehen schar@sealbst Mediziner

Es ist schon merkwurdig, an einem SonntagmorgefilbéiGrad Aul3entemperatur in
Badehose, Neoprenanzug und FuRlingen auf einenplarkn Minchen-Thalkirchen zu
stehen. Nicht nur wegen der Spazierganger in denéfjacken, die befremdet schauen. Vor
allem ist es einfach — kalt.

Der Trend liegt auf dem Boden, zwischen den Auiise Art Surfbrett in Grin, 3,60 Meter
lang und 70 Zentimeter breit. Neben dem Brett SBhtlo Meier mit einem mehr als
kérperlangen Paddel. ,Eigentlich ist es ganz einffaerklart er. ,Ist das Board im Wasser,
kniet man sich in der Mitte drauf. Hande aufs Bo&addel quer legen. Erst mal vorsichtig
hinstellen, um ein Gefuhl fir die Balance zu bek@nmla, und dann einfach mal mit dem
Paddel seitlich vorne ins Wasser stechen und natenhziehen. Das ist der Paddelzug.
Wichtig: Der Arm, dessen Hand oben am Knauf isht giger den Kopf. Flnf bis sechs Ziige
rechts. Wechseln. Dann funf bis sechs Zige links.*

Einfach also. Schon das Tragen der Boards zu eBatanarm der eiskalten Isar ist
Kraftsport. Und die ersten Stehversuche sind —geilgen — wackliger als gedacht. Einige
Balanceubungen helfen. Aber dann, nach ein paauteln stol3en wir uns ab und paddeln
los.

Eigentlich ist Guido Meier Architekt. Wenn er nicdit drei Jahren Stand-up-Paddler wére.
Stand-up-Paddling, auch SUP oder ,Suppen” genssirdin neuer Outdoor-Trend, der das
Zeug zum Massensport hat. Fir Meier, der gern,sugt es anfangs nichts als ein Hobby.
Mittlerweile ist er SUP-Weltcupfahrer und bietett seiner kleinen Minchner Firma
Bavarian Waters zudem Kurse und Touren an.

Einer, der schon langer im Stehen paddelt, iseemalige Ful3ballnationaltorwart Jens
Lehmann, den der englische Club Arsenal London itarAon 41 Jahren gerade erst
reaktiviert hat. Es sei ,keine Adrenalinsportagbndern ein guter Ganzkdrpersport.
Regelmalig paddelt er am Starnberger See von diienzum anderen: ,Das dauert
ungefahr 35 Minuten — wenn man schnell ist. Bei #tinnen es auch 45 Minuten sein —
wenn man nicht abgetrieben wird und zu Ful3 naclseléaufen muss.”



Und Lehmann ist nicht allein: Auch sein Seenacl@larer Bierhoff, Manager der
Nationalful3baller, ist Stehpaddler. Genauso wieStieauspieler Leonardo DiCaprio,
Cameron Diaz, Pierce Brosnan oder Jennifer Anigtiengdas Board zum Work-out, zur
Wildwassertour oder zum Wellenreiten nutzen.

Entstanden ist das ,Suppen” auf Tahiti, sagen itiene Dort wirden sich die polynesischen

Fischer schon seit Jahrhunderten stehend auf Keenos lber die Riffe mandvrieren. Es war
in den frhen 60er-Jahren an den Stranden von Hawainen die anderen. Surflehrer seien
in die Wellen gepaddelt, um ihre Schiler bessebaeuten zu kdnnen. Das ging im Stehen

naturlich besser. ,Beach-Boy-Surfing* wurde diesé der Fortbewegung damals genannt.

Erst Robby Naish, dem ewigen Surfer, und Laird Hiamj Extrem-Wellenreiter von Beruf,

gelang es vor ein paar Jahren, SUP mehr und medinem richtigen Wassersportmarkt zu
machen. Mit spektakularen Video-Clips und Fotos,allem aber mit eigenen Boards, die

sich weltweit mittlerweile zehntausendfach verkaufe

In diesem Jahr scheint auch in Deutschland deriibmoch geschafft: Schon im Herbst
vergangenen Jahres hiel3 es auf der NUrnberger Masse: ,Das Stand-up-Paddling
explodiert.”

Schulen entstehen, Verleihstande erdffnen. Die 8fde der rund 90 verschiedenen Bretter
verzeichnen Zuwachsraten von 100 und mehr Pro3enbieten Bretter flr die Freizeit an,
fur Rennen, Wellen, Wildwasser und ExpeditionenApril kommt das erste
deutschsprachige SUP-Buch in den Handel, im Sondaenachste. Kinotaugliche SUP-
Filme werden gedreht und Internet-Communities Wi &ones, standupmagazin oder SUP-
Guide gewinnen an Zulauf.

Die seit November 2010 ebenfalls im Web gefuhrtgafiste” mit SUPtauglichen Platzen
umfasst mittlerweile mehr als 70 Tipps: vom Muggelg Berlin Uber die Isar und den
Eibsee in Bayern bis zur Playa de Sotavento auft€wentura oder der South Beach im
sudafrikanischen Durban. Die Aufbruchstimmung,isievie damals, in den 80er-Jahren, als
Windsurfen immer beliebter wurde.

Nur: Fir das ,Suppen® braucht man eben weder WothWellen. ,Das ist ja das Schone,
dass es in der freien Natur endlose Méglichkeiibh diesen Sport zu betreiben®, schwarmt
SUP-Mann Meier, ,auf alten, verschlafenen Wasseengguf Grachten, irgendwo in den
Alpen, im Hamburger Hafen oder als Rennen mittetieinGrof3stadt.” Er kenne sogar Leute,
die auf dem SUP Yoga machen oder mit ihm zur Aragiten wirden.

Eine von ihnen ist Pascale B6hm, Physiotherapeut@mer Klinik am Tegernsee.
Gemeinsam mit Meier und dem Orthopé&den Thomas Himraatwickelt sie zurzeit ein
sportmedizinisches SUP-Konzept fur Training, Thexamd Rehabilitation. ,Die standige
Wackelbewegung des Brettes fordert die Sensomot@iikéhlt der Mediziner Ehrmann.

AulRerdem musse beim Stehpaddeln der gesamte KimperSpannung gehalten werden.
Das Paddeln starke die Rumpf- und Ruckenmuskuldasr Ausbalancieren kraftige die
Beine. Und das alles in einer aufrechten Haltunggdistig positive Effekte habe. In den
USA jedenfalls verschreiben Arzte den Sport laagsh als orthopadische Therapie.



Surf-lkone Naish preist den ,Sightseeing-Charaktiss Paddelns: ,Man bekommt ein ganz
besonderes Verhaltnis zur Natur und der Umgebuwnghddie man fahrt.” Outdoor mit
Uberblick.
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