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Eben noch war der See spiegelglatt.
Aber kaum haben wir das Brett ins
Wasser geschoben, kommt Wind auf.
Zwar nur ein Hauch, aber genügend
stark, dass wir sogleich abgetrieben
werden.Nicht gerade ideal,wennman
die ersten Stehversuche beim Stand-
up-Paddeln, kurz SUP,wagt. «Ambes-
ten gleich aufs Brett, damit du es nicht
verlierst», ruft BeatHausammannvon
der Kanuschule Bodensee in Arbon.
Denn in der Untiefe hatten wir den
Leash, die Leine, noch nicht am Bein
angebunden. «Das kommt später,
wenn wir draussen sind», erklärt der
Paddle-Experte.

Zuerst muss ich es erst mal aufs
Brett schaffen. Das geht jedoch er-
staunlich gut. Auch die ersten Paddel-
Schläge auf den Knien gelingen nicht
schlecht. Nur eben, dieser mühsame
Wind. Schon treibe ich wieder gegen
das Ufer, wo ich gar nicht hinwollte –
sondern raus, auf den See, auf den
endlos weiten Bodensee. «Mach mit
dem Paddel einen grösseren Halb-
kreis, dann kommst du in die richtige
Richtung.»Einfacher gesagt als getan.
Dabei hatte ichmir vorgestellt, wie Po-
cahontas locker und geräuschlos übers
Wasser zu gleiten. Hatte mir doch die
Freundin vorgeschwärmt, dass sie sich
auf demSUPwie die Indianerfrau aus
demWalt-Disney-Film fühle.

Der Ursprung des Stand-up-Pad-
delns hat nichtsmitHollywood zu tun,
sondern soll auf polynesische Fischer
zurückgehen,die sich stehendundpad-
delnd in ihren Kanus auf dem Meer
fortbewegten. Später nutzten Surfleh-
rer auf Hawaii Stechpaddel, um mit
ihren Surf-Boards schneller vom Ufer
zudenwellenbrechendenRiffenzuge-
langen.Wohldarausentwickelte sich in

den 2000er-Jahren das Stehpaddeln
auf einem Brett zu einer eigenständi-
gen Freizeitsportart.

Paddeln ist soeinfach
wieVelofahren
«Eine spannendeAlternative zumKa-
jak oder Surfski», findet Beat Haus-
ammann, der schon seit seiner Jugend
Wassersport betreibt. So war er mit
seiner Kanuschule Bodensee auch
einer der ersten in der Schweiz, die
SUP anboten. «Es ist ein idealer Frei-

zeitsport, den man einfach und
schnell erlernen kann.Nicht übermäs-
sig anstrengend, aber dennoch istman
aktiv und hat auch Spass dabei.»Noch
dazu ist Stand-up-Paddling ein ziem-
lich effizientes Ganzkörper-Workout.
Durch das ständige Ausbalancieren
wird die Rumpfmuskulatur aktiviert
und Kondition sowie Koordination
werden trainiert.

Kein Wunder also wird das «Sup-
pen» immer populärer. Das Rezept ist
einfach: Es braucht ein Gewässer, ein
SUP-Board, ein Paddel und schon
kanns losgehen.GrosseVorkenntnisse
sind nicht nötig – ausser schwimmen
können. Ideal ist, einen Einführungs-
kurs zu besuchen, damit man weiss,
wiemandasPaddel richtighält, bremst
oder in die Gegenrichtung fährt.

Der Wind hat sich endlich etwas
gelegt. Der richtigeMoment also, um
den Schritt vom Knien ins Stehen zu
wagen. «Immer gut ausbalancieren
und nach vorne in die Wellen schau-
en!», ruft der SUP-Lehrer zu. «Wenn
du ausserdemmit den Fersen fest auf
dem Brett stehst, bringt das noch
mehr Stabilität.» Das hilft in der Tat.
Während ich anfangs noch jedenMo-
ment vomBrett zu kippen drohe, fühlt
sich das mittlerweile richtig gut an.
Und schon bald steche ich das Paddel
kraftvoll insWasser.

Die Tourismusverantwortlichen
am Südufer des Bodensees haben das
Potenzial als Paddel-Mekka entdeckt.
So werden nicht nur Events wie das
Paddel-Festival,Marathons,Wake-up-
Paddeln oder SUP für Kinder angebo-
ten. Wer nicht ein eigenes Board mit-
bringt, kann sich in den diversen
Wassersportschulen oder an den
selbstbedienbaren Stand-up-Paddel-
Mietstationen eines leihen. Den gan-
zen Sommer über ist zudem das Padl-

Mobil «Mitch the Tower» unterwegs,
wo sichEinsteigerTippsundTricks ho-
len können. Der Rundumservice auf
der Website padl-bodensee.ch beinhal-
tet auch eineKartemit denbestenEin-
und Ausstiegsstellen.

Paddeln ist einfachwieVelo fahren.
Miriam Fischer, Kommunikationsver-
antwortliche bei Thurgau Tourismus,
zieht dann auch Parallelen zum Auf-
stieg des Bike-Sports. «Der Bodensee
ist perfekt fürs Stand-up-Paddeln,weil
es hier genügend Platz hat – egal ob
zum gemütlichen oder sportiven Pad-
deln.»Entsprechend sei dieNachfrage
stetig gewachsen.

DasSUP ist auch
eineYogamatte
Auch auf anderen Gewässern der
Schweiz wird SUP gross geschrieben.
In Lausanne etwa kann man mit Rie-
senpaddels für bis zu acht Personen
im August auf demWasser fahren. In
Zürich wird eine SUP-City-Tour
durchgeführt.Wer gleich noch seinen
Hundmit aufs Brett nehmenwill, fin-
det amWalensee ein entsprechendes
Angebot. Alpines Stand-up-Paddeln
erleben kann man zum Beispiel am
Arnensee im Berner Oberland oder
auf dem Lej da Staz im Oberengadin.
Und auch Yoga sowie Pilates wird auf
dem SUP-Board angeboten, etwa auf
demLagoMaggiore oder demGeschi-
nensee imObergoms.

Wo auch immer man sich diesem
Freizeitsporthingibt:WasdenLifestyle
des Suppens genauso ausmacht, sind
dieGemütlichkeitunddasLaisser-faire.
Man paddelt nahezu geräuschlos ein
StückweitaufsWasserhinaus, setzt sich
aufs Brett zum Sünnelen, Picknicken
odereinfach,umdenSonnenuntergang
zu geniessen. Das Setting für einen
perfekten Sommertag.

Die Nase im Wind
Geräuschlos über den See gleitenwie Pocahontas, so stellte sich unsere Autorin das Stand-up-Paddeln vor. Dann stellte sie sich aufs Brett.

Für Anfänger und Fortgeschrittene: Der Bodensee hat sich als Mekka der
Stand-up-Paddler etabliert. Bild: Thomas Staub

Gadgets für den
perfekten
SUP-Ausflug

Wasserdichter Drybag fürs
Picknick, 8.90Fr.,
z. B. Gonser.ch

Schwimmweste Palm Peyto für
alle Fälle, 159 Fr.,
z. B. kanuschule-bodensee.ch

SUP-Sitz fürs gemütliche
Paddeln, 69 Fr.,
z. B. sup-piraten24.ch

Neopren-Socken für einen
guten Halt auf dem Brett, ca.
25 Fr., z. B. von Decathlon

Tipps für den SUP-Ausflug

Den Ausflug planen
— Wie ist die Wettervorhersage? Wohin
soll es gehen? Immer genügend zu Trin-
ken und auch etwas Proviant einpacken.
Sich dem Wetter entsprechend kleiden.

Schwimmweste
— Wenn man sich mit dem SUP ausser-
halb der äusseren Uferzone (mehr als
300 Meter vom Ufer entfernt) oder auf
Flüssen bewegt, sollte man eine
Schwimmhilfe tragen.

Sperrzonen
— Schwimm- und Sperrzonen beach-
ten. Diese erkennt man an den gelben
oder rot-weiss-roten Bojen. Hafenein-
fahrten meiden.

Rücksichtsvoll paddeln
— Nicht direkt auf Vögel zusteuern.
Schilfgürtel und Naturschutzgebiete
sowie deren Umgebung meiden.

Kein Alkohol
— Vor und während des Paddelns sollte
man auf Alkohol verzichten.
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