SUP-OHIJEET

Saada mela niin, ettd se on n. 15-25 senttia
sinua pidempi.

Pue kelluntaliivi, ota mela, kanna lauta kahvasta
rantaan tai laiturille ja kiinnita karkuremmi
nilkkaasi.

Al3 1ahde suppailemaan heti rannalta, vaan nosta SUP-lauta kahlaamalla niin syvélle
veteen, ettd sen evd/evat eivat ota pohjaan.

Asetu polvillesi keskelle SUP-lautaa, keskella olevan kahvan kohdalle. Laita koko
melan lapa veteen ennen kuin aloitan melomisen. Ota toisella kadella kiinni melan
padasta ja toisella varren keskiosasta. Anna melalla vahan vauhtia laudalle ja nouse
varovasti seisomaan haara-asentoon kahvan kohdalle, sitten kun hallitset melan
kayton. Vaihda melan puolta ja kdsien paikkoja parin vedon valein. Pida jalat noin
hartioidesi levyisessa haara-asennossa ja polvet kevyesti koukussa.

Kayta koko vartaloa, kun melot. Suppailu on tosi hyvaa core-treenia!

Jos tuuli tai veden
virtaus hairitsee, on
hyva laskeutua
takaisin
polviasentoon. Jos
putoat veteen, ala
hataanny, vaan pida
kiinni melasta ja
kdmmi rauhassa
takaisin lautalle sen
keskikohdalta. Mela ei
kellu kauan, joten huolehdithan, etta nostat sen pian takaisin laudalle.

Palatessa kohti rantaa tai laituria laskeudu riittavan ajoissa polviasentoon keskelle
lautaa. Laske jalat jarven pohjaan ennen kuin evat osuvat pohjaan, jos rantaudut
rantaan. Kanna lauta kahvasta takaisin tai jata se sivuttain tai eva ylospain rannalle
tai laiturille ja ilmoita henkilokunnalle, etta olet lopettanut suppailun ja jattanyt
laudan rannalle/laituriin. Tarkista laudan kunto ja raportoi tarvittaessa vaurioista.

Kun aloitat suppailun, kayta leveampaa lautaa. Taitojen kehittyessa voit siirtya
kapeampiin lautoihin.

Hauskoja ja rentoja suppailuhetkia!l



