Sa anvander du en SUP!

1. Sjosatt SUP-bradan

Lagg bradan i vatten pa ett stalle dar du sjalv kan vada ut med den en liten bit. Se till att
stjartfenan pa paddelbrédan ligger sa pass djupt i vattnet att den inte kommer ta i botten
och bli skadad nar du satter dig pa bradan.

2. Sétt dig pa bradan

Klattra upp pa bradan och sétt dig pa kna mitt pa bradan. For att fa kénsla for bradan och
paddeln, sitt kvar pa kna och paddla en svang.

3. Stall dig upp - en fot i taget

Se till att du ar mitt pa bradet. Lagg ifran dig paddeln (det finns remmar pa paddle boards
som du kan fasta din paddel under, sa aker den inte i vattnet). Stall dig pa en fot i taget
samtidigt som du haller balansen med hjalp av handerna pa bradan. Greppa paddeln
igen nar du fortfarande sitter pa huk, kann efter att du har balansen och res dig upp till
staende.

4. Sta pa ratt satt
Fotterna ska vara ungefar axelbrett isar och knana lite 1att bojda.
5. Borja paddla

| bérjan kommer du sakert att paddla sakta. Da brukar tva eller tre tag per sida vara
lagom innan det ar dags att byta. Byter man inte sida med paddeln regelbundet, marker
man snabbt att SUP-bradan kommer att svanga — man svanger genom att paddla pa den
sida man vill svanga mot.

6. Slipa pa tekniken

Satt i paddeln langt framfor dig i vattnet, tryck den Gversta handen framat samtidigt som
du drar ned nedre handen bakat. Ta upp paddeln nar den nar dina fotter. Att fortsatta
paddeltaget sa att paddeln passerar foten kommer sakta ned farten.

Obs!
Justera paddelns langd sa att den &r ca 20 centimeter langre an din kroppslangd.
Nar paddeln satts ned i vattnet, ska vinkeln vara framat och vand bort fran dig.

Fast bandet som sitter i &ndan av bradet runt din ena fot. Da smiter inte bradet ivag ifall
du skulle falla .



