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SUP bis ins hohe Alter

Stand-Up Paddling (SUP) ist ei-
ne Wassersportart, bei der man

aufrecht auf einer Art Surfbrett

steht und sich mit einem Pad-
del fortbewegt. Der Trend be-
geistert immer mehr Anhanger,
ist altersunabhangig und kann
dank sanfter Bewegungsablau-
fe und der frei wahlbaren Inten-
sitat auch von Untrainierten
betrieben werden.

Mit «SUP50+» startet die terzStif-
tung im Frihsommer ein Projekt, das
die speziellen Bedurfnisse alterer
Menschen beim Erlernen von SUP
aufgreift und in altersgerechte Kurs-
angebote umsetzt. Es soll befahi-
gen-und ermutigen, auch im fortge-
schrittenen Alter an SUP teilzuha-
ben und das Bewusstsein fir den ge-
sundheitsférdernden Charakter zu
stérken. Eine Anpassung an das in-
dividuelle Leistungsniveau wird
durch erfahrene SUP-Instruktorenan
zwei Standorten am Bodensee ge-
wahrleistet. Die Kurse finden statt
in Kleingruppen oder Corona-be-
dingtin Privatkursen im Zeitraum bis
Ende September.

Bisher kaum Lernméglichkei-
ten fiir Altere

SUP ist eine Sportart, die alters-und
genderunabhangig ist, generatio-
nenubergreifend betrieben werden
kann und aufgrund der sanften Be-

Man Ist so fit, wie man sich fiihlt.
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wegungsablaufe und der frei wahl-
baren Intensitat auch fir altere und
untrainierte Menschen als geeignet
gilt. In der Schweiz hat der olym-
pisch anerkannte Fachverband
SwissCanoe bis dato rund 150 Inst-
ruktoren zum professionellen Erler-
nen des SUP-Sports ausgebildet und
befindet sich im starken Wachs-
tum. Wahrend Schwerpunkte in der
wettkampforientierten
forderung liegen, gibt es bislang je-
doch keine spezifischen Angebote

« fur altere Menschen. Letztere sind

auf Teilnahme an Standardausbil-
dungen angewiesen, in denen al-
tersbezogene Anforderungen wie et-
wa an die Beweglichkeit, gelenk-
schonende Sitzhaltungen, die Lern-
geschwindigkeit oder Belastungs-
grenzen nicht thematisiert werden.
Einer eigens durchgefiihrten Befra-
gung unter ausgewahlten SUP-Inst-
ruktoren in der Schweiz zufolge kom-
men bereits rund 30 % der Kurs-
teilnehmer aus der Altersklasse jen-
seits der 50 Jahre. Jedoch gelten die
Bewegung auf dem Brett, die Kon-
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Die terzStiftung startet ein Projekt, das die speziellen Bediirfnisse dlterer Menschen
beim Erlernen von SUP aufgreift und in altersgerechte Kursangebote umsetzt,
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dition, Koordination und Paddelfiih-
rung als Herausforderungen, die ei-
ne individuelle Anpassung an die
Leistungsfahigkeit der Altersgruppe
erfordert und aktuell einen Gross-
teil der Zielgruppe ausschliesst.

Die terzStiftung hat im Herbst 2019
eine Umfrage mit rund 100 Teil-
nehmenden der Altersklasse 50+
zum Thema SUP in der zweiten Le-
benshalfte durchgefiinrt. Rund die
Halfte der Befragten stammten aus
derAltersklasse 70-79 Jahre, bei na-
hezu gleicher Verteilung zwischen
Frauen und Mannern. Rund 81 % ga-
ben an, schon einmal von SUP ge-
hért zu haben, jedoch haben erst
23 % die Wassersportart einmal
ausprobiert. Mehr als die Halfte der-
jenigen, die SUP noch nicht aus-
probiert haben, wirden dies gern
tun, jedoch wiinschen sich davon
71 % ein spezielles Kursangebot fiir
ihre Altersklasse. Kraft, Balance und
die Angst, mit anderen nicht mit-
halten zu kénnen, wurden als hau-
figste Bedenken aufgefiihrt. Trotz
grossen Interesses und der gesund-

&0

heitsférdernden Versprechen ist un-
ter alteren Menschen somit eine
Hemmschwelle vorhanden, die
Sportart zu betreiben.

Eigene Website zum Communi-
ty-Building im Thurgau

Neben den Kursangeboten, die in

Kooperation mit SUP und Kanuschu-
len in Berlingen und Arbon stattfin-
den, zielt SUP50+ auf die langfris-
tige Ausbildung einer SUP-Gemein-
schaft im Thurgau fur Menschen in
der zweiten Lebenshalfte ab, um
Trainingspartnerschaften unabhan-
gig von Kursangeboten zu etablie-
ren. Die ab Méarz gestartet Website
www.sup50plus.ch bietet neben
zahlreichen Informationen zum SUP-
Sport auch Informationen zu Info-
anlassen, Touren, Treffen und der-
gleichen und soll mittelfristig auch
die Koordinierung von privaten Pad-
delinitiativen ermaoglichen.

SUP als gesundheitliche Pra-
ventionsmassnahme

Koérperlich hat SUP viele Vorziige bei
vergleichsweise sehr geringen Risi-
ken. SUP wird aufgrund muskular,
koordinativen ' Anforderungen auf
dem Wasser als effektives Fitness-
und Praventionstraining fir Korper
und Geist empfohlen. Der Sport be-
wirkt Kérperspannung, aktiviert die
Tiefenmuskulatur und starkt den
Oberkérper, Bauch und Riicken auf
spielerische Art. Empirische Unter-
suchungen deuten hin auf zum Teil
starkere Effekte auf den korperli-
chen Kraftzuwachs durch SUP Trai-
ning als durch konventionelles Kraft-
training im Fitnessstudio.

Daneben hat SUP eine meditative
und wohltuende Wirkung auf den
Geist, die im Element Wasser und
den koordinativen Anforderungen
des Paddelns begriindet ist. Bewe-
gung auf und im Wasser ist ebenso
erfrischend wie der Blick Uber das
Wasser, das Menschen leichter in
die Ruhe kommen und entspannen
lasst. SUP bietet beides: Aktivitat
und Entspannung. Allein und in der
Gruppe, locker oder sportlich. Und
mit der entsprechenden Ausris-
tung, Zu.... jeders. . :Jahreszeit.
www.terzstiftung.ch. pd

gebot an Hilfsmitteln.

Strack AG Schaffhausen

Selbstandigkeit und
Wohlbefinden

Die Strack AG bietet hohe Fach- und
Sozialkompetenz in der Bedarfsab-
klarung und Umsetzung geeigneter
Massnahmen zur Wiedererlangung
und Erhaltung von Selbstandigkeit
und Wohlbefinden fiir Menschen mit
vorubergehender oder permanenter
Mobilitéatseinschrankung.

Die Strack AG legt grossen Wert auf

individuelle und persoénliche Bera-
tung. Bedarfsfalle werden seriés und
umfassend durch das Fachperso-
nal abgeklart. Kundenzufriedenheit
ist flr die Mitarbeiter die Bestati-
gung hoher Qualitdt im gesamten
Umfeld. Bei der Strack AG finden Sie
ein breites Angebot an Hilfsmitteln.
Es reicht von einfachen bis kom-
plexen Alltagshilfen liber jegliche Art
von Gehhilfen, Rollstihlen, Ram-
pen und Pflegebetten bis hin zu Trep-
pen-, Decken- und Plattformliften
und allem, was in Haus oder Bade-
zimmer an Hilfsmitteln benotigt wird.
Neben fachlich kompetenter Bera-
tung befindet sich am selben Stand-
ort die betriebseigene Unterhalts-,
Reparatur- und Anpassungswerk- .
statt, die fir eine zuverlassige Aus-
fuhrung von Wartung und Repara-
turen sorgt. Die Strack AG bietet aus-
serdem ein breites Sortiment von
Hilfsmitteln zur Miete an.

Rufen Sie an unter 0800 600 500
oder besuchen Sie den Laden an der
Ebnatstrasse 125 in Schaffhau-
sen. Besucherinnen und Besucher
sind herzlich willkommen. Selbst-
verstandlich stehen direkt vor der
Haustlre genligend Parkplatze zur
Verfligung. pd
Strack AG

Ebnatstrasse 125

8200 Schaffhausen
www.strack.ch
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Bei der Strack AG finden Sie ein breites An-
z.V.g.



