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Sinn und Zweck des Dokumentes

Dieses Dokument definiert die Fahigkeiten und Kenntnisse fur das Paddle Level 2 SUP. Es
gibt die Themen vor, spezifiziert was darunter zu verstehen ist und benennt die Qualitat in

der die einzelnen Elemente gezeigt werden mussen.

Allgemeine Hinweise

Die Themen sind zwecks Ubersicht in 5 Gruppen aufgeilt:

Grundvoraus- | Erfahrungen und Grundvoraussetzungen die fur ein bestandenes Assess-
setzungen ment vorausgesetzt werden, wie z.B. Gewassererfahrung.

bung der Materialien betreffen.

Vorbereitung | Themen, welche die Tourenvorbereitung, das Material oder die Handha-

Technik Themen, welche die Paddel- und Paddelsportgerattechnik betreffen.

Sicherheit Themen, welche Selbstrettungs- und Fremdrettungstechniken betreffen,
sowie allgemeine Sicherheit, insbesondere praventive Themen.

Umwelt Themen, welche den Einfluss von Paddlern auf die Umwelt oder Gesell-

schaft oder normative Vorgaben betreffen.

Die Fahigkeiten und die Kenntnisse sollen auf verschieden Levels in unterschiedlicher Quali-
tat gezeigt werden kdnnen. Es werden folgende 3 Stufen verwendet:

Erklarung Fahigkeit

Erklarung Kenntnis Qualitat

Der geprifte Vermittlungsinhalt entspricht einma-
lig den Mindestanforderungen unter einfachen
Bedingungen.

Grundkenntnisse Einfach

Der geprifte Vermittlungsinhalt kann in gleichblei-
bender Qualitat unter moderaten Bedingungen
immer wieder abgerufen werden.

Fundierte Kenntnis in | Routine
einem speziellen Ge-
biet

Der geprifte Vermittlungsinhalt kann auch unter
sehr anspruchsvollen au3eren Bedingungen zu
jeder Zeit auf hdchstem Niveau dargeboten wer-
den.

Hohe Kenntnis ver- Demoqualitat
netzt mit Zusammen-
hangen und Abhan-
gigkeiten

Ein Level gilt als erfillt, wenn alle nachfolgend aufgeflihrten Punkte in der vorgegebenen

Qualitat gezeigt werden kénnen.
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sowie sicherer
Transport auf dem
Auto und Anhanger

cher auf einem Autodach oder Anhanger befestigen,
ohne dass diese Schaden nehmen. Material wie Pad-
del usw. ist sicher verstaut.

Paddle Level 2 SUP Qualitit
Grundvoraussetzungen
Erklarung zur Erklarung zur Sportgesundheit gemass dem Level ist nicht an-
Sportgesundheit ist | vor dem Assessment/Ausbildungskurs unterschrieben.
. : wendbar
unterschrieben Der Veranstalter kann diese anpassen.
Kondition fiir klei- Der Kandidat kann 2 Stunden auf Zahmwasser 2 oder
.. 3 mit leichtem Wind und kleinen Wellen paddeln. Dies .
nere gefiihrte Aus- . . Routine
fahrten muss 'nlcht separat abgenommen werden, es wird au-
tomatisch durch alle anderen Punkte abgedecki.
5 Paddeltouren davon 2 Paddeltouren (ca. 15 km) auf
Schon lingere Tou- mind. Zahmwasser 3 err See mit Winq und WeIIen' in
ren gemacht haben de.n Igtztgn 2 Jahren. Dies ist dokumeptlert, zum Bei- Einfach
bis Zahmwasser 3 spiel in einem Fahrtenbuch. Der Kandidat kann selbst-
standig kleinere Touren in Ufernahe oder auf leichten
Fliessgewassern (bis Zahmwasser 3) unternehmen.
Sg;v:::zez)ﬁae??' Alle Wasserfertigkeiten werden auf Zahmwasser 2 nicht an-
oder See mit Wind oder 3 oder dem See mit leichtem Wind und Wellen ge- wendbar
zeigt.
und Wellen
Assessment Form Formen fur Assessments sind im Dokument “Assess- nicht an-
ments” beschrieben. wendbar
Vorbereitung
Der Kandidat tragt dem Wetter und der geplanten Tour
Geei . angepasste Paddelkleidung (z.B. Neopren / Trocken-
eeignete Beklei- . i . .
dung auswihlen anzug, usw.), welcheT es ihm erlaubt auch langere Zeit | Routine
im Wasser zu verbleiben. Grundsatz: «dress for water
and not for air and always wear a lifejacket»!
Der Kandidat kennt die wichtigsten Eigenschaften von
Auswahl von Board | Boards und ist in der Lage, ein fur ihn passendes Routine
und Paddel Board und Paddel auszuwahlen und die Paddellange
richtig einzustellen.
Materialpflege und Der Kandidat kennt den korrekten .Umgang mit Hard-. .
Kontrolle wie auch inflatable Boards und weiss worauf man bei Routine
den beiden Boardtypen im Speziellen achten muss.
Der Kandidat kann abschéatzen, unter welchen Umstan-
den er sicher paddeln kann und kennt sicherheitsrele-
vante Aspekte auf seinem Level. Er sorgt in der Pla-
Vertiefen der nung fur gentigend Reserven und hat schon in Eigen-
Planung einer SUP- | regie Touren durchgefuhrt. Er kennt Plattformen mit Einfach
Aktivitat / Tour Gewasserinformationen und weiss das er auf dem
Meer auch die Gezeiten beachten muss. Er kann Halb-
tagestouren mit einer Gruppe, die gleich gut paddelt,
organisieren und daran teilnehmen.
Geiibtes Anheben Der Kandidat zeigt ohne Hilfestellung gesundheitsver-
und Tragen eines tragliches, materialschonendes und geilibtes Anheben,
Boards mit Paddel | Tragen und Absetzen des Boards. Er kann Boards si- Routine
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Technik

Ein- und Auswas-

Der Kandidat kennt die Regel 3:1 zum Ein- und Aus-

sern mit der Regel | wassern: Mindestens 3m Abstand zum Ufer und eine Routine
3:1 minimale Wassertiefe von 1m bevor ich aufstehe.
Der Kandidat effizient liegend Paddeln und weiss, wie
Liegend & kniend er sich auf sein Paddel legen muss. Er kann kniend mit Routine
paddeln oder ohne Paddel paddeln und weiss, wann es sinnvoll
ist, diese Technik einzusetzen.
Der Kandidat kennt die verschieden Standpositionen
. . (Basic-, Surf- und T-Toe Stance) und kann diese funkti-
gtI:Lcdhr?:sv;,tli‘:)Tel:\nd onell anwenden. Er kann sich stehend auf dem Board Einfach
bewegen und den «Boardtrim» den Gegebenheiten an-
passen.
Effiziente Board- Der Kandidat kanp sein steh(.arjdes Board mjttels . '
drehun Cros.sbow- o.der Pivotturn eff|2|eqt um 360° im Uhrzei- | Einfach
gen
gersinn und im Gegenuhrzeigersinn drehen.
Der Kandidat kennt die 5 Phasen (Reach, Catch,
Power, Release und Recovery) des «Forward Strokes»
«Forward Stroke» und kann diese funktionell anwenden. Er ist in der Lage | Routine
ergonomisch und kraftesparend mit einer Kérperrota-
tion (aus der Hufte) zu paddeln.
Der Kandidat kann zu einem definierten Punkt (ca.
Geradeausfahren 200m) mit wenig Schlangenlinie geradeaus paddeln Routine
und Stoppen und dort mittels einem «Stopp Stroke» innerhalb einer
Boardlange anhalten.
Der Kandidat kann mindestens 50m in gerader Linie
mit einseitiger Paddelfihrung (kein Paddelseitenwech-
Einseitige Paddel- | sel) und ohne Rickwartsschlage auf einen definierten Einfach
flihrung Punkt zu fahren. Hierzu wendet er folgende Techniken
funktionell an: «Canted Forward Stroke», «Draw
Stroke», «C-Stroke».
Der Kandidat kann mindestens zwei Boardlangen in
. . gerader Linie rickwarts paddeln das Board anschlies-
Erl;lgksv::;t:ep:ddeln send effizient stoppen. Hierzu werden folgende Paddel- | Einfach
schlage angewandt: «Reverse», «Backwards» («Re-
verse» & «Dynamic Crossdraw»), «Forward Stroke».
Der Kandidat kann beim Paddeln einer liegenden 8 zei-
Paddeln einer gen, dass er sein Board aus der Fahrt heraus sicher Einfach
liegenden 8 steuern kann. Dazu werden die bisher geubten Turns
(«Crossbow Turn», «Pivot Turn») beidseitig eingesetzt.
Der Kandidat kann sein Board seitwéarts um mind. 2m
Board seitwarts verschieben ohne das sich Bug oder Heck in die Bewe- Einfach
verschieben gungsrichtung drehen. Technik: «Draw Stroke», «Scul-
ling» mit «T-Toe Stance»
Der Kandidat kann sich in heiklen Situationen mittels
Paddelstiitze / «High Brace» und «Low Brace» in vielen Fallen vor ei- Einfach
Braces nem Sturz retten und kennt die Technik des «Recovery
Bracing» beim «Pivotturny.
+
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Sicherheit

Vertiefte Kenntnis
der Gefahren bei

Der Kandidat hat ein vertieftes Wissen iber Gefahren
bei Touren (insbesondere Wetter, Wind, Wellen, Stro-
mung, Schifffahrt, Wehranlagen, Hochwasser, usw.)
und handelt entsprechend, z.B. bei aufkommendem

wichtigsten Grundregeln zum Stand Up Paddeln

Touren und deren Wind und Wellen. Er hat Grundkenntnisse Uber Ein- Einfach
friihzeitiges Erken- | flussfaktoren auf die Sicherheit (Gewasser und Um-
nen welt, Material und Personelles). Der Kandidat hat
Grundkenntnisse wie er sich Sicherheitsreserven erar-
beiten kann.
Tragen einer Der Kandidat tragt immer eine passende Schwimm-
Schwimmweste weste (Schwimmhilfe, Mindestauftrieb 50N, gemass Routine
(PFD / Schwimm- Norm SN EN ISO 12402-5 oder SN EN 393). Die
hilfe) Schwimmweste sitzt passend.
Der Kandidat kennt den korrekten Umgang mit einer
Einsatz einer Leash | Leash und weiss auf welchen Gewassern welche Art Routine
von Leash sinnvoll ist.
Der Kandidat kann sich nach einem Sturz im tiefen
Wasser ohne Hektik zuriick zum Board begeben und
zugig wieder die Grundposition einnehmen. Er kennt .
Selbstrettung ve?sghiedene Méglichkeiten, um mit dem Paddel zum Routine
Board zu schwimmen. Er kann den Board-Flip anwen-
den, um das Board bei Bedarf wieder umzudrehen.
Der Kandidat ist Teil einer Rettungstbung im tiefen
Erste Grundlagen Wasser. Er kennt Abschlepptechniken und kann je-
Fremdrettung mand 50m abschleppen. Der Kandidat kann jemandem | Einfach
beim Wiederaufstieg aufs Board helfen. Er kann den
Boardflip mit einer Person anwenden.
Umwelt
Rechtliches und Der Kanq_idat. kepnt die Grundregeln im Pgddelsport
und verhalt sich immer danach. Er kann diese selb-
Grundregeln des o e :
- standig wiedergeben. Er kennt die wichtigsten Befah- Routine
naturvertraglichen In (Schut Eah bote. Vortritt |
Paddelns rungsregeln (Schutzzonen, Fahrverbote, Vortrittsregeln
und Sturmwarnung).
Der Situation ange- | Der Kandidat zeigt korrektes Ein- und Auswassern mit
passtes Ein- und der Grundregel 3:1, Durch ein umsichtiges Verhalten Routine
Auswassern vermeidet er Schaden an Ufer und Material.
VKS-Merkblatt Der Kandidat kennt das VKS-Merkblatt SUP mit den Routine
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