SUP:a pa egen hand ESKILSTUNA

1. Utrustning 5' MW

Flytvast, brada, fena, paddel, leash + ev ryggsack och pump

2. Kom igang
De tva forsta punkterna gdller om brdadan dr nerpackad i vaska ndr du hamtar den:

Fast pumpens slang pa bradans ventil. Se till att ventilen ar stangd (dra den
uppat) och borja pumpa till 15 psi/1 bar (det tar ett tag innan det syns pa mataren).

Fast fenan pa undersidan av bradan (skjut i den i skaran).

Lagg bradan i vattnet, var forsiktig med fenan och lagg gara i den delen forst.
Fast leashen pa ena benet.

Glom inte att ta med dig paddeln samt satta pa dig flytvasten.

Satt fast din ev packning i natet framtill pa bradan.

z Komma upp pa bradan
Sta pa kna mitt pa bradan och ta ett par paddeltag, bradan blir stabilare i lite rorelse.
(En bra utgangspunkt ar barhandtaget som ar placerat mitt pa bradan.)
Nar du ska stalla dig upp: placera fotterna mitt pa bradan till "sta pa huk” och res dig
darefter sa du star hoftbrett. Forsok att fasta blicken i horisonten och titta inte ner pa
bradan och vattnet.
Bgj latt pa benen for att kunna vara rorlig och kunna parera eventuella rorelser fran
vattnet och spann magen. Glom inte att andas )
Borja paddla direkt du har stallt dig upp, det underlattar balansen.
Fran vattnet ar det enklast att komma upp fran langsidan av bradan, liggandes "plant”
i simlage och sen dra in bradan under brostet med armbagarna som "gangjarn’. Om
bortre sidan av bradan vander sig mot dig, tryck da ner den med ena handen.

3. Paddla

Paddeln ska vara lite langre an dig sjalv (var forsiktig nar du justerar langden sa du
inte tappar i fastet i vattnet). Ha den ena handen placerad uppepa handtaget och den
andra handen placerad langre ner pa skaftet, ungefar axelbrett mellan handerna.
Satt paddeln i vattnet sa langt fram som mojligt och anvand den nedre handen for att
dra paddeln bakat mot éverkroppen. Den dvre handen skjuter latt pa och foljer med

i paddeltaget. Stanna ditt paddeltag nar paddeln kommer i niva med fotterna. Pa sa
satt anvander du hela din balstyrka i paddeltagen och inte bara armstyrkan.

Satt i paddeln i vattnet nara bradan och sa rakt som maojligt for att undvika att bradan
svanger, Byt sida efter nagra paddeltag. Hela paddelbladet ska vara i vattnet.

Svang genom att paddla langt ut fran bradan eller paddla bakifran och fram pa den
sida du vill svanga, det sistnamnda bromsar aven upp farten.

4. Packa ihop
Nedanstaende galler om bradan ska packas ner i vaska. | annat fall aterlamna enligt 6 R.
Ta av dig leashen fran benet och skjut bort fenan fran bradan.
Tappa ur luften genom att trycka ner ventilen och lat all luft pysa ur.
Tvatta/torka av bradan om den ar alltfér smutsig.
Rulla ihop bradan, borja framifran, och lagg ner alla tillbehor i ryggsacken,

Vi forutsatter att ni ar forsiktiga med utrustningen men om nagot anda skulle ga sonder,
meddela oss det vid aterlamning. Vid ev fragor, ring eller sms:a Lotta pa 072-72 11 556.



