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auf dem Sie befahren den Rhein stehend und kommen mit
eigener Muskelkraft gegen die Stromung an - und zwar
4 auf einem ultraleichten, beweglichen Board. Was tun
RhEln die da genau? Und ware das vielleicht ein geeignetes Hobby
fUr.die immer heisseren Sommer? Manuela Zeller hat

den Trendsport Stand-up-Paddeln ausprobiert.

Text Manuela Zeller - Fotos Claude Giger




SCHWERPUNKT
Stand-up-Paddeln

Der erste Paddelversuch
von Autorin Manuela
Zeller (rechts) findet am
Birsképfli statt, da es

bei der Rheinmiindung
kaum Strémung hat.

Das ist hilfreich, da esin
der ersten halben Stunde
schwierigist, auf dem
Board zu stehen.

Ubrigens: Man sieht sie
zwar kaum, aber die
obligatorische Schwimm-
weste haben beide Padd-
ler dabei. »

Aufstehen? Auf dieser wackligen Unterlage? Geht Stand-up-
Paddling nicht auch kniend? - Die ersten Ubungen auf der
Birs testen das Gleichgewicht der Autorin.
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tand-up-Paddling, abgekiirzt SUP, konnte man
S iibersetzen mit «stehendes Paddeln». Die
Sportart, wie sie heute ausgeiibt wird, ist noch
jung. Die Urspriinge gehen, gemdss dem Mythos,
allerdings weit zuriick zu den indigenen Hawaiia-
nern, denen wir auch das Wellenreiten zu verdan-
ken haben. Zum Supen brauchts ein SUP-Board,
ein langes Paddel, eine Schwimmweste und ein Ge-
wasser: Auf Seen, Flussen und sogar auf dem Meer
wird stehend gepaddelt. Die Bretter sind um die drei
Meter lang und etwa zehn Kilogramm schwer, sie kon-
nen problemlos getragen werden. Manche sind auf-
blasbar und lassen sich im Rucksack oder auf einem
kleinen Wagen transportieren.

Wieso ein SUP?

Simon Lang betreibt seit drei Jahren die erste SUP-
Schule in Basel. Zuerst unterrichtete er auf der Kraft-
werkinsel, jetzt beim Birskopfli. Er mag die Vielseitig-
keit des SUP-Boards. Man konne damit eine Stunde
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Stehenist ja doch méglich, fast schon einfach. Waren da
nicht die Wellen, die Strémung und die wackligen Knie.

lang durch die Stadt paddeln oder ganze Tagestouren
den Rhein hinunter machen. Und auch die Perspektive
ist ungewohnt: Stehend sieht man gut durch die spie-
gelnde Wasseroberflache hindurch.

Ausserdem ist man laut Lang auf dem SUP-Board
ganz nah am Wasser. Anders als etwa beim Kanufah-
ren sei es normalerweise kein Problem, hineinzufal-
len. «Man kann unterwegs baden gehen», restimiert
Simon Lang, «danach steigt man wieder auf und pad-
delt weiter.» Geht ein Paddler unfreiwillig baden, mag
das auf den ersten Blick gefahrlich ausschauen, das
sei es aber meistens nicht. Was die Gefahren betrifft,
macht Simon Lang den Vergleich mit dem Wandern:



< Simon Lang zeigt

v den Anfangern beim
Vi CL(/[ : Birskopfli, wie man
5 oY " richtigpaddelt.

«Eine Bergwanderung ist gefahrlicher als ein Spazier-
gang tiber den Feldweg; wichtig ist es, die Route ent-
sprechend seinen Fahigkeiten auszuwéhlen.»

SUPer werden

Wihrend auf den Seen die Stand-up-Paddler allgegen-
wartig sind, gibt es in Basel noch nicht so viele von ih-
nen. Je nach Wasserstand sei es mit dem Brett auf dem
Rhein auch recht anstrengend, bestatigt der SUP-Leh-
rer. Mochte man auf dem Wasser an den Ort zurlick-
kehren, wo man gestartet ist, muss man zwangslaufig
friher oder spiter flussaufwarts paddeln - bei scho-
nem Wetter auch noch mit viel Publikum am Ufer. Be-
lohnt wird die Mithe dann allerdings mit der gemitli-
cheren Fahrt flussabwiérts.

Simon Lang selber supt seit zehn Jahren. Damals habe
es in Basel noch keine Kurse gegeben. «Ich habe das
SUP-Board in Pratteln im Surf-Shop gekauft», erinnert
er sich, «bin runter zum Rheinufer und bin gleich los-
gepaddelt.» Das sei abenteuerlich gewesen, «ich hatte
Blasen an den Handen!». Es sei durchaus moglich, sich
Youtube-Videos anzuschauen und sich die Technik so
selbst anzueignen. Auf Fliessgewassern empfiehlt er
allerdings einen Kurs: «Man lernt, wie man mit der
Stromung umgehen kann und die wichtigsten Sicher-
heitsvorkehrungen.»

Ein kurzer Einfuhrungskurs reicht aber aus, um den
Rhein spéter selbststandig erkunden zu kénnen. An-
ders als etwa beim Surfen steht man auf einem stabi-
len SUP-Board schon beim ersten Versuch. Und auch
die Wellen der Motorboote machen das Ganze nicht
wilder als eine freihandige Fahrt im Bus. SUP-Sets be-
kannter Marken sind ab 500 Franken zu haben. Es gibt
glinstigere Modelle bei den Discountern, davon rat der
SUP-Lehrer allerdings ab. Die Ausriistung wird auch
an verschiedenen Orten in Basel vermietet.
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SCHWERPUNKT - Stand-up-Paddeln

Die Schweizerische Vogelwarte Sempach
hat gemeinsam mit dem Schweizerischen
Kanu-Verband, Pro Natura, der Jagd- und
Fischereiverwalter-Konferenz und dem
Bundesamt fir Umwelt Empfehlungen
erarbeitet, wie Paddlerinnen und Paddler
Stérungen der Tierwelt reduzieren und
vor allem fiir Wasservogel den Stress ver-
ringern kénnen.

1 Orte mit wenig Storpotenzial
auswdhlen
Dazu zdhlen Siedlungsbereiche
und Gebiete mit Uferverbauungen
sowie offene Wasserflachen.

z Riicksichtsvoll paddeln

Offentliche Ein- und Auswasse-
rungsstellen nutzen, Wege durch
die Ufervegetation vermeiden.
Nie direkt auf Vogel zusteuern und
diese auch nicht verfolgen.
Nachts auf Stand-up-Paddeln
verzichten.

3 Sensible Gebiete meiden
Dazu gehdren ausgedehnte Schilf-
glirtel, Kiesinseln, Aufschiittungen
und Miindungsbereiche von Fliess-
gewdssern. Diese dienen als Brut-
und Rastplatze und sind wertvolle
Rickzugsorte fiir die Vogel.

4 Paddeln unterlassen
Dazu gehdren Naturschutzgebiete,
Wasser- und Zugvogelreservate so-
wie Bestande von Wasserpflanzen
wie Schilf, Binsen oder Seerosen.
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