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Sinn und Zweck des Dokumentes

Dieses Dokument definiert die Fahigkeiten und Kenntnisse fur das Paddle Level 3 SUP Dis-
tance. Es gibt die Themen vor, spezifiziert, was darunter zu verstehen ist, und gibt die Quali-
tat vor, in der die einzelnen Elemente gezeigt werden mussen.

Dieses Dokument ist noch in der weiteren Ausarbeitung. Das Level 3 SUP Distance hat bis-
her keine EPP Anerkennung, diese wird erfolgen sobald Level 3 SUP Distance international
definiert wurde.

Allgemeine Hinweise

Level 3 SUP Distance wird durch EPP noch nicht vergeben. Diese Anerkennung wird nur in
der Schweiz als Paddle Level vergeben. Sobald das Level durch EPP definiert und vergeben
wird, wird diese Vorgabe entsprechend angepasst.

Die Themen jedes Levels sind zwecks Ubersicht in 5 Gruppen aufgeilt:

Grundvoraus- | Erfahrungen und Grundvoraussetzungen, die fir ein erfllltes Level vo-
setzungen rausgesetzt werden, wie z.B. Gewassererfahrung.

Vorbereitung | Themen, welche die Tourenvorbereitung, das Material oder die Handha-
bung der Materialen betreffen.

Technik Themen, welche die Paddel- und Paddelsportgeratetechnik 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- | Grundkenntnisse Einfach
lig den Mindestanforderungen unter einfachen
Bedingungen.

Der Vermittlungsinhalt kann in gleichbleibender Fundierte Kenntnis in | Routine
Qualitat unter moderaten oder erschwerten Be- einem speziellen Ge-
dingungen immer wieder abgerufen werden. biet
Der Vermittlungsinhalt kann auch unter erschwer- | Hohe Kenntnis, ver- Demoqualitat
ten und schwierigen Bedingungen zu jeder Zeit netzt mit Zusammen-
auf héchstem Niveau dargeboten werden. hangen und Abhan-

gigkeiten

Ein Level gilt als erfillt, wenn alle nachfolgend aufgeflihrten Punkte in der vorgegebenen
Qualitat gezeigt oder wiedergegeben werden kdnnen.
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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.

Der Kandidat kann 3 Stunden auf moderatem Gewas-
o .. ser paddeln. Es durfen Pausen gemacht werden, diese
:}Ohdltlon fur mo- zahlen nicht zu Paddelzeit. Dies muss nicht separat ab- | Routine
erate Tagestouren . .
genommen werden, es wird automatisch durch alle an-
deren Punkte abgedecki.
Mindestens 5 Paddeltouren (> 12 km) auf 3 unter-
Erfahrung auf mo- schiedlichen Gewassern. Mindestens einmal Erfahrung
d .. auf Zahmwasser 3 und auf dem See mit 10 km/h Wind. | Routine
eraten Gewdssern . . R
Dies alles in den letzten 2 Jahren. Dies ist in einem
Fahrtenbuch dokumentiert.
. Alle Wasserfertigkeiten kdnnen auf folgenden modera-

Unterricht und . . ] o

- " . ten Gewassern gezeigt werden: See mit bis zu 10 km/h :

Ubungsgewasser: Wind hwindiakeit bi 0.2 m Wellenhah Routine

Moderate Gewisser indgeschwindigkeit (ca. bis zu 0.2 m Wellenhéhe)
und Zahmwasser 3.

Assessment Form Formen fir Assessments und Mindestanforderungen nicht an-
an das Assessmentgewasser sind im Dokument “As- wendbar
sessments” beschrieben.

Vorbereitung
Der Kandidat tragt dem Wetter und der Tour ange-

Geeignete Beklei- passte Paddelkleidung, die es ihm erlaubt, auch lan-

dung fir langere gere Zeit im Wasser zu bleiben. (z.B. Neopren / Routine

Touren Trockenanzug, usw.). Grundsatz: «dress for water and
not for air and always wear a lifejacket»!

Der Kandidat kennt die Unterschiede von Allround-,

Auswahl von Board | Touring- und Raceboards und ist in der Lage, ein flr Routine

und Paddel ihn passendes Board und Paddel auszuwahlen, wel-
ches der Tour und den Bedingungen angepasst ist.
Der Kandidat kennt den korrekten Umgang mit Hard-

Materialpflege und | wie auch inflatable Boards und weiss, worauf man bei Routine

Kontrolle den beiden Boardtypen im Speziellen achten muss.

Mitgeflhrtes Material wird sicher verstaut.

Der Kandidat kann abschatzen, unter welchen Umstan-
den er sicher paddeln kann und kennt sicherheitsrele-
vante Aspekte auf seinem Level. Er sorgt in der Pla-
nung fur genligend Reserven und hat schon in Eigen-
regie Tagestouren auf moderaten Gewassern durchge-
fuhrt. Er kennt Plattformen mit Gewasserinformationen,

Planung einer SUP- | Informationen zu Wind und Wetterverhaltnissen und lo- Routine

Aktivitat / Tour kalen Sperrgebieten. Er kann Tagestouren mit einer
Gruppe, die gleich gut paddelt, organisieren und daran
teilnehmen. Bei langeren Touren werden Pausen ein-
geplant. Der Tour und Witterung angepasste Verpfle-
gung wird eingeplant und mitgenommen. Er kennt das
Fahrtenbuch und dessen Sinn und wendet es fir sich
passend an.
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Tragen von Material
sowie Transport auf
Fahrzeugen

Der Kandidat zeigt ohne Hilfestellung gesundheitsver-
tragliches, materialschonendes und gelbtes Anheben,
Tragen und Absetzen des Boards. Er kennt das Merk-
blatt Ladungssicherung von Swiss Canoe mit den wich-
tigsten Vorschriften und Tipps und kann Boards sicher
auf einem Autodach oder Anhanger befestigen, ohne
dass diese Schaden nehmen. Material wie Paddel usw.
ist sicher verstaut.

Routine

Verstandigung auf
dem Wasser

Der Kandidat kennt die wichtigsten Hand- und Paddel-
signale und kann diese anwenden. Der Kandidat kann
auf dem Wasser mittels Trillerpfeife auf sich aufmerk-
sam machen. Signale werden in der Gruppe bespro-
chen, bevor man auf dem Wasser ist. Dem Kandidaten
ist bewusst, dass andere Gruppen auf dem Wasser an-
dere Zeichen haben oder diese anders verstehen kon-
nen.

Einfach

Technik

Liegend & kniend
paddeln

Der Kandidat kann effizient liegend paddeln und weiss,
wie er sich auf sein Paddel legen muss. Er kann kniend
mit oder ohne Paddel paddeln und weiss, wann es
sinnvoll ist, diese Technik einzusetzen.

Routine

Gleichgewicht und
Standpositionen

Der Kandidat kennt die verschiedenen Standpositionen
(Basic-, Surf- und T-Toe Stance) und kann diese funkti-
onell anwenden. Er kann sich stehend auf dem Board
bewegen und den «Boardtrimm» den Gegebenheiten
anpassen. Er kann dies auch bei Wind und Wellen auf
moderatem Gewasser anwenden. Er kann Wellen le-
sen und diese in seine Routenwahl einbinden.

Routine

Effiziente Board-
drehungen und
Richtungsédnderung

Der Kandidat kann sein Touringboard auf moderatem
Gewasser mittels Crossbow- oder Pivotturn effizient
um 360° im Uhrzeigersinn und im Gegenuhrzeigersinn
drehen.

Routine

Effizienten und
fliissigen
,Forward Stroke*
anwenden

Der Kandidat kennt die 5 Phasen (Reach, Catch,
Power, Release und Recovery) des «Forward
Strokes». Der Kandidat zeigt diesen auf moderatem
Gewasser andauernd, flissig und der Situation ange-
passt. Er paddelt ergonomisch und kraftesparend mit
einer Kdrperrotation (aus der Hufte). Der Kandidat ist
fahig, auf einem Touringboard langere Strecken mit ge-
nudgender Stabilitdt zu Paddeln.

Routine

Geradeausfahren
und Stoppen

Der Kandidat kann zu einem definierten Punkt (ca.
200m) in schnellem Tempo geradeaus paddeln und
dort mittels einem «Stopp Stroke» innerhalb einer
Boardlange anhalten.

Routine

Einseitige Paddel-
flihrung

Der Kandidat kann Uber eine Distanz von mindestens
200 m mit einseitiger Paddelfuhrung (kein Paddelsei-
tenwechsel) und ohne Rickwartsschlage gerade auf
einen definierten Punkt zu fahren. Hierzu wendet er fol-
gende Techniken funktionell an: «Canted Forward
Stroke», «Draw Stroke», «C-Stroke». Auch bei mode-
raten Wetter- und Windverhaltnissen kommt der Kandi-
dat nicht vom Kurs ab und kann mit angepassten Pad-
delschlagen die Route beibehalten.

Routine
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Der Kandidat kann mindestens 10 m in gerader Linie
Riickwirtspaddeln r(_]ckwérts padde.ln und das Board anschliessend ef_fi- '
und stoppen zient stoppen. Hierzu werden folgende Paddelschlage | Einfach
angewandt: «Reverse», «Backwards» («Reverse» &
«Dynamic Crossdraw»), «Forward Stroke».
Der Kandidat muss den Testparcours der Instruktoren-
prufung flissig aber ohne Zeitlimite fahren kdnnen (Be-
schreib und Abfolge des Parcours siehe Instruktoren-
Prazises paddeln Ausbildung SKV, Beschreib Testparcours / Video): Der
einer liegenden Kandidat paddelt die Figur einer liegenden 8 prazise Routine
Figur-8 vorwarts / und effizient mit den vorgegebenen Paddelschlagen. Er
Testparcours fahrt dabei so schnell wie moglich, ohne zu grosse Be-
eintrachtigung der Technik. Die Kraftubertragung tber
Rumpf und Beine ist ersichtlich.
Der Kandidat kann sein Board auch auf moderatem
Board seitwarts Gewasser seitwarts verschieben, ohne dass sich Bug Routine
verschieben oder Heck in die Bewegungsrichtung drehen. Technik:
«Draw Strokey, «Sculling» mit «T-Toe Stance»
Der Kandidat kann sich in heiklen Situationen mittels
Stiitztechnik «High Brace» und «Low Brace» in vielen Fallen vor ei- Routine
nem Sturz retten und kennt die Technik des «Recovery
Bracing» beim «Pivot Turny».
Seiten- und Heck- Der Kandidat kennt die Vorteile von Drafting und kann Einfach
draft den Seiten- und Heckdraft gezielt anwenden.
Der Kandidat kann in Zahmwasser 3 Uber eine Strecke
von mind. 10 m mit nur wenig Hohenverlust traversie-
T . ren. Die Spitze des Boards zeigt dabei flussaufwarts. :
raversieren Der Test soll der jeweiligen Situation angepasst wer- Einfach
J g gep
den. Der Kandidat versteht den Einfluss des Boardwin-
kels und der Strémungsgeschwindigkeit.
Sicherheit
Der Kandidat hat fundiertes Wissen Uber Gefahren bei
Touren (insbesondere Wetter, Wind, Wellen, Str6-
Fundierte Kenntnis | MUng: Schifffahrt, Wehranlagen, Hochwasser, usw.)
d . und handelt entsprechend, z.B. bei aufkommendem
er Gefahren bei Wind und Wellen. Er hat Grundkenntnisse Uber Ein-
Touren und deren fl ind und vvetien. £r : N Routine
friihzeitiges Erken- ussfaktorgn auf die Sicherheit (Gewasser und Um-
nen welt, Material und Personelles). Der Kandidat hat
Grundkenntnisse, wie er sich Sicherheitsreserven erar-
beiten kann. Der Kandidat kann seine Fahigkeiten ein-
schatzen.
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 richtig.
Zusitzliches Si- Falls sinnvoll, fihrt die Gruppe eine Paddelapotheke
. . und passende Kommunikationsmittel fiir den Notfall mit | Routine
cherheitsmaterial sich
Der Kandidat kennt den korrekten Umgang mit einer
Leash und weiss, auf welchen Gewassern welche Art
Einsatz einer Leash | von Leash sinnvoll ist. Er kennt insbesondere die Ge- Routine
fahren im Zusammenhang mit Leash in Fliessgewas-
sern und handelt entsprechend.
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Paddeln in der
Gruppe

Der Kandidat beteiligt sich aktiv am Gruppenzusam-
menhalt. Die Distanz zwischen dem hintersten und vor-
dersten Paddler behalt er im Auge und stoppt ggf. die
Gruppe. Er weiss, dass vor dem Einstieg sowohl die
Gruppenorganisation als auch Gruppenabsprachen ge-
macht werden.

Einfach

Selbstrettung

Der Kandidat kann sich nach einem Sturz im modera-
ten Gewasser ohne Hektik zuriick zum Board begeben
und zugig wieder die Grundposition einnehmen. Er
kennt verschiedene Moglichkeiten, um mit dem Paddel
zum Board zu schwimmen. Er kann den Board-Flip an-
wenden, um das Board bei Bedarf wieder umzudrehen.
Der Kandidat kann sich auch bei moderaten Bedingun-
gen 100 m schwimmend an Land bringen (mit
Schwimmweste).

Routine

Fremdrettung

Der Kandidat mit einem Board-Flip eine Person auf das
SUP bringen und tber mindestens 50 m bis zum
nachsten Ausstiegspunkt abschleppen.

Einfach

Grundkenntnisse
der 1. Hilfe, insbe-
sondere bei Unter-
kiihlung

Der Kandidat hat Grundkenntnisse der 1. Hilfe, insbe-
sondere in Zusammenhang mit Wasserunfallen und
Unterkuhlung. Er weiss, was nach einer Bergung zu
tun ist.

Einfach

Umwelt

Rechtliches und
VKS-Merkblatt

Der Kandidat kennt das VKS-Merkblatt SUP und die
Gesetzgebung im Paddelsport und verhalt sich immer
danach. Er kann die Grundregeln selbstandig wieder-
geben und kennt die Befahrungsregeln wie z.B. Signa-
lisation, Schutzzonen, Fahrverbote, Vortrittsregeln und
Sturmwarnung.

Routine

Fundierte Kennt-
nisse iiber natur-
vertragliches und
riicksichtvolles
Paddeln

Der Kandidat hat fundierte Kenntnisse tUber mogliche
Stoérwirkungen des Paddelsports (Natur und Mensch)
und die sich daraus ergebenden Verpflichtungen. Er
kennt die Sperrgebiete und/oder weiss, wie er sich dar-
Uber informieren kann. Er nimmt Ricksicht auf andere
Nutzer der Gewasser.

Routine

Ein- und Auswas-
sern

Der Kandidat erkennt gute Einstiegs- und Ausstiegstel-
len und benutzt diese. Durch ein umsichtiges Verhalten
vermeidet er Schaden an Ufer und Material und hinter-
l&sst keine Spuren. Der Kandidat kann der Strémung

oder Wellen und Umgebung angepasst sicher anlegen.

Routine
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