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== Das Stand-up

== Paddling ist viel

% einfacher, als es

== aussieht, und

machte allen

= Kursteilnehmern

- sichtlich Spass.

Gut fiir den Korper,

Balsam fiir die Seele

Stehend auf dem Brett tibers Wasser gleiten: Stand-up Paddling nennt sich
die in der Schweiz erst vor wenigen Jahren aufgekommene Wassersportart. Der Schnupperkurs
am Thunersee, angeboten von Pro Senectute Berner Oberland, war ein Erfolg.

ike Schoch driickt den anwe-
M senden Frauen und Méinnern

ein Paddel in die Hand. Dessen
Linge wird eingestellt, danach gibt der
Leiter von Stand-up-Paddling-Kursen sei-
ne Anweisungen. In Badehosen, leichter
Sommerkleidung oder in Trockenanziigen
stehen die zehn Interessierten im Kreis
unter den alten Biumen in Uferndhe und
versuchen, das Paddel auf der richtigen
Hohe zu halten und es locker von einer
Seite auf die andere zu wechseln.

Dazu erzahlt Mike Schoch von dieser
erst vor wenigen Jahren aufgekomme-
nen Sportart, die kurz SUP oder auf
Deutsch «Stehpaddeln» genannt wird:
dass sie sich aus dem Surfen entwickelt
habe, im Gegensatz dazu jedoch - aus-
ser bei Sturm - ein Allwetter- und Ganz-
jahressport sei. Zudem habe SUP einen
rundum positiven Effekt auf Gesundheit,
Beweglichkeit und Fitness und sei im
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hektischen Alltag Balsam fiir die Seele:
«Als Stehpaddler kann man mit seinem
Brett ganz in die Natur eintauchen.»

Dann fasst er das Wichtigste zusam-
men: «hr sollt euch auf dem Wasser
wohlfiihlen.» Einige der Teilnehmenden
schauen ihn noch skeptisch an, andere
warten ungeduldig darauf, nach der
theoretischen Einfiihrung und Trocken-
iibungen mit dem Paddel die ersten Ver-
suche auf dem Wasser zu machen. Mike
weist die speziellen SUP-Bretter zu, lan-
gere und kiirzere, schwerere und leichte-
re, schmalere und breitere. Dann mar-
schieren alle, Brett unter dem einen Arm,
Paddel in der anderen Hand, der Ein-
stiegsstelle in der Bucht bei Gwatt am
Thunersee entgegen.

Zum Schnuppervormittag im Delta-
park hat Pro Senectute Berner Oberland
eingeladen. «Wir wollten damit auch
jiingere Seniorinnen und Senioren an-

sprechen», sagt Daniela Nell, die Fach-
verantwortliche Sport und Bewegung
von Pro Senectute Berner Oberland. Es
gelingt: Die interessierten Anwesenden
sind alle zwischen sechzig und siebzig
Jahre alt und freuen sich iiber das Ange-
bot von Pro Senectute. Die Ausschrei-
bung habe sie angespornt, sagt Kathari-
na: «Ich bekam Lust, mich auch in
meinem Alter noch in dieser neuen
Sportart zu versuchen.»

Auch Ueli war iiberrascht, als er im
Thuner Tagblatt die Ausschreibung von
Pro Senectute sah. Vor vielen Jahren hat-
te er sein Gliick auf dem Surfbrett ver-
sucht; das war ihm aber zu kompliziert
und zu hektisch. Als er vor Kurzem
wieder einmal einen Stehpaddler auf
der Wasseroberfldche dahingleiten sah,
stand sein Entschluss fest: Stand-up
Paddling, das wiirde er ausprobieren! Er
erhofft sich von Mike Schoch Tricks und

Tipps, wie sich auf dem Brett stehend
Wasser und Landschaft geniessen las-
sen. Er weist mit dem ausgestreckten
Arm um sich: «Einen schoneren Tag hat-
ten wir dafiir nicht finden kénnen!»

Am Seeufer lassen alle ihr Brett ins
Wasser gleiten, und der Kursleiter gibt
letzte Anweisungen: gut atmen, entspan-
nen. Aufsteigen mdoglichst in der Mitte
des Bretts, auf der Hohe des Haltegriffs.
Auf den Knien paddeln, bis man sich
sicher genug fiihlt aufzustehen. Zum
Aufstehen das Paddel quer iibers Brett
legen, dann sich breitbeinig auf beiden
Fiissen aufrichten und die Balance
suchen. Bald schon stehen die ersten
Schnuppersportler auf dem Brett und
paddeln am Ufer entlang. Wo nétig, hel-
fen Mike Schoch und seine Mitarbeite-
rinnen beim Aufsteigen, indem sie das
schwankende Brett festhalten.

Es dauert nicht lange, und die Gruppe
tummelt sich in der Bucht, die meisten
bereits stehend, einige wenige noch auf
den Knien. «Es ist viel einfacher, als es
aussieht», ruft jemand ans Ufer zuriick.
Als sich alle auf ihrem Brett schon ein
bisschen sicher fiihlen, setzt sich Mike
Schoch an die Spitze und paddelt davon,
das Ufer entlang Richtung Schilfgiirtel,
dann zieht er eine Kurve in den See
hinaus. Alle folgen. Schwimmkenntnisse
sind denn auch die einzige Voraus-
setzung fiirs Stehpaddeln. Sonst gibt es
keine Einschrankungen. Die kleinen Be-
wegungen, hervorgerufen durch den
Balanceakt auf dem Wasser, tun selbst
von Arthrose geplagten Gelenken gut.

In einem weiten Bogen kehrt die Grup-
pe zur Einstiegsstelle ans Ufer zuriick.
«Herrlich», «super», «irre» — so sind die
ersten Kommentare noch auf dem Was-
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Pro Senectute Berner Oberland

Fit bleiben ab 60 Jahren: Das abwechslungsreiche Kurs-, Bewegungs- und Sportangebot von
Pro Senectute Berner Oberland bietet halbjahrlich eine breit gefacherte Auswahl an Mag-
lichkeiten, sich kérperlich und geistig aktiv zu betatigen: Kurse zu Trend-Sportarten wie
Stand-up Paddling oderZumba Gold sind ebenso zu finden wie Sprach- oder IT-Kurse.
Interessierte finden Themen zu Gesellschaft, Kunst und Musik. Wer sich gerne in der Natur
bewegt, findet verschiedene Angebote mit unterschiedlichen Anforderungsstufen. Im gan-
zen Gebiet des Berner Oberlands bestehen FitGym-Gruppen.

Weitere Informationen sind erhaltlich bei Pro Senectute Berner Oberland,

Telefon 033226 6060, Mail oberland@be.pro-senectute.ch, Internet www.region-beo.ch

Die Adresse von Pro Senectute in Ihrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft
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Bilder: Daniolle Liniger

ser zu horen. Dann werden Bretter ge-
tauscht. Die friiheren Kajakfahrer Peter
und René wagen sich auf maglichst
schmale Bretter. Wer noch unsicher ist,
bleibt bei den breiten. Diese sind stabiler
und liegen ruhiger im Wasser. Der eine
Paddler oder die andere Paddlerin hat
einen unfreiwilligen Taucher ins Wasser
gemacht; aber daran war weniger die
sportliche Herausforderung als vielmehr
mangelnde Konzentration schuld. Anne-
marie paddelt noch etwas linger auf den
Knien. Nach zwei Krankenhausaufent-
halten fehlt es ihr an Kondition. Aber ge-
gen Ende des Schnuppervormittags steht
auch sie auf dem Brett, rundum zufrie-
den und gliicklich: «Ich bleibe dran»,
verspricht sie sich selber.

Dran bleiben will auch Beata: «Seit
vier Jahren mdchte ich Stehpaddeln ler-
nen, heute endlich habe ich damit an-
gefangen!» Es sei so friedlich auf dem
Wasser, ruhig und still. Auch Annemarie
bestétigt: «Man fiihlt sich frei, hat alle
Zeit, sieht Fische, Wasservogel, Pflanzen
- faszinierend!» Sobald Gleichgewicht
und Stabilitdt gefunden seien, gehorche
einem das Brett, sagt Katharina: «Und
dann hat man sofort ein Erfolgserlebnis.»

«Toll, bietet Pro Senectute diesen
Schnuppertag an. So kann man sehen,
ob diese Sportart {iberhaupt zu einem
passt», meint Philippe. Und Ruth fasst
zusammen, was die zufriedenen Gesich-
ter ausdriicken: «Ein voller Erfolg!»

Usch Vollenwyder
Mehr Bilder auf www.zeitlupe.ch
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