lzvlecek

Veslanje na deski stoje je novejsi Sport, ki ima tudi v Sloveniji
veliko navdusencev; Se vec pa opazovalcev. V prispevku smo
predstavili osnovni metodi¢ni postopek za ucenje. Pred-
stavili smo glavne mejnike razvoja tega Sporta in njegove
znacilnosti. Pozornost smo namenili varnostnim priporoci-
lom ter izbiri in pripravi opreme. Na osnovi analize tehnike
veslanja na deski stoje smo pripravili metodiko ucenja in jo
predstavili. S tem smo podali osnovne informacije za varen
zacetek ukvarjanja s tem priljubljenim $portom. Zelimo si,
da bi opisani metodi¢ni postopek koristil v praksi ¢im vecje-
mu Stevilu novih Sportnih navdusencev nad veslanjem na
deski stoje.

Kljuéne besede: veslanje na deski stoje, ucenje, metodika.

Najprej deskarji na valovih, nato jadralci na deski, kasneje pa Se kaj-
tarji so v dneh brez vetra in valov od nekdaj iskali nadomestek niji-
hovega priljubljenega $porta. Nihce pa si ni predstavljal, da bodo
iskali tako dolgo, pa Ceprav so imeli vse, kar rabijo, ves ¢as »pred
nosom. Izkazalo se je, da za zapolnitev ¢akanja do naslednjega
vetra in valov rabijo le desko in veslo ter vodno gladino za drsenje.

Nekateri pravijo, da je veslanje na deski stoje, ki ga pogovorno
imenujemo SUP (stand up paddling), zaCelo nastajati leta 1990, ko
je legendarni deskar Lard Hamilton s svojo desko za valove z naj-
vecjo prostornino in veslom za kanu iskal nove tocke za jezdenje
»morskih posasti«, kot jim pravijo deskarji, ki jezdijo valove, visje
od deset metrov. Drugi pa pravijo, da je nastal, ko je Hamilton na
isti deski z veslom za kanu treniral moc za tekmovanja. Vecina pa
jih meni, da je SUP uradno nastal, ko je leta 2001 Hamilton narocil
svojo prvo desko za veslanje na deski stoje pri oblikovalcu desk s
Havajev Malama Chunu. Vendar pa je resnica ta, da je $port, ki je
dozivel tako hiter razvoj z vidika mnoZi¢nega ukvarjanja kot no-
ben Sport pred njim, nastajal Ze vec kot tisoc let, ko so starodavne
kulture iz Havajev, Polinezije in Afrike uporabljale razlicne oblike
plovil, s katerimi so se iz otokov podajale na odprto morje, nato pa
se nazaj na njih vracale z valovi. Ker so bili valovi visoki, so morale
za varen pristanek ujeti val in ga jezditi do obale. To jim je bilo
tako zanimivo, da so kasneje izdelali deske in na valovih drseli za
zabavo. Da so ujeli val, so na deski sprva veslali leZe, nato pa najbolj
spretni tudi vstali in stoje jezdili val. V zvezi z veslanjem na deski

Majeric Matej

Abstract

SUP is a newer sport, which has more and more enthusi-
asts also in Slovenia. In the paper we presented the basic
methodical procedure for learning. We presented the main
features and milestones of the development of this sport.
We also presented safety recommendations. We paid atten-
tion to the selection and preparation of equipment and the
analysis of the technique. The main part of the contribution
is the methododical procedure of learning SUP. In this way,
we presented basic information for a safe start to engageing
with this popular sport. We wish that the described method-
ological procedure would be useful in practice to the great-
est possible number of new sports enthusiasts on SUP.
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stoje pa so si poznavalci enotni, da so bili po zgodovinskih virih
Havajci prvi, ki so uporabljali veslo, da so ujeli val in ga jezdili na
obalo. Havajci imajo za opis deskanja na valovih z veslom v svojem
jeziku poseben izraz za ta $port »Hoe He'e Nalux.

Za veslanje na deski stoje so sprva uporabljali deske iz podobnih
materialov, kot jih uporabljajo za izdelavo desk za jadranje. Veci-
noma so to plasti¢ni kompoziti, ki so na najbolj obcutljivih mestih
prevleceni z ojacitvami iz ogljikovih ali drugih viaken. Te deske so
bile zelo dolge in tezke. Zato so bile neprimerne za vsakodnevni
daljsi transport z vozili. Od leta 2005 so izdelovalci zaceli ponujati
tudi napihljive deske. Te so imele na zacetku Stevilne pomanjklji-
vosti (npr. ob temperaturnih spremembah so se zaradi segrevanja
zraka v njih zaradi son¢nih Zarkov zvijale; zaradi spremembe tlaka
so pokale inizpuscale zrak ...). Vendar pa jim jih je leta 2007 uspelo
izpopolniti do te mere, da so njihove plovne znacilnosti primerljive
s klasi¢nimi SUP deskami. Imajo pa celo dve prednosti. Prva je, da
za transport ne vzamejo veliko prostora, saj jih skupaj s smernikom,
veslom in tlacilko za zrak lahko zloZimo v srednje velik nahrbtnik.
Druga pa je, da so v primerjavi s klasi¢nimi deskami $e boljsi vad-
beni pripomocek za stabilizatorje trupa.

Slika 1.1. prikazuje transport klasi¢nih SUP desk, ki so imele maso, ki
je bila teZja od 15kg, in so bile daljse od 4 m. Slika 1.2. pa prikazuje
zloZzeno novejso SUP desko s tlacilko za zrak, smerniki in zloZljivim

Slika 1.1. Transport klasi¢nih — starejsih SUP desk.

Slika 1.2. Transport napihljivin SUP desk.

Slika 1. Transport klasi¢nih in napihljivih SUP desk.
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Slika 2. Studenti Fakultete za $port pri Tromostovju na Ljubljanici.

veslom, ki so shranjeni v srednje velikem nahrbtniku s skupno
maso 12 kg.

Ocene kazejo, da je bilo v Ameriki v letu 2014 v programe za vesla-
nje na deski stoje vkljucenih 2,8 MIO Ameri¢anov (Outdoor Indust-
ry Asocciation, 2014). Podatkov za Slovenijo nismo zasledili, dejstvo
pa je, da je veslanje na deski stoje tudi v Sloveniji zelo priljubljeno.
Z njim se lahko posebej na morju ukvarjamo celo leto.

Vidimo ga lahko ob son¢nih dneh celo pozimi sredi Ljubljane na
Ljubljanici. Sicer pa se s tem Sportom ukvarjajo na vseh vodnih po-
vrsinah, ki jih v Sloveniji ni malo. Na Sliki 2 so prikazani Studenti
Fakultete za Sport pri veslanju na deski stoje. Ta $port lahko pre-
izkusijo in se ga naucijo pri lzbirnem predmetu Jadranje na deski.

Glavni namen tega prispevka je opisati osnove veslanja na deski
stoje. Menimo, da je ta Sport primeren za vse, posebej pa za ti-
ste, ki imajo radi drsenje na vodni gladini ter is¢ejo obliko $portne
rekreacije, ki jim bo poleg telesne vadbe in uZivanja v naravnem
okolju, nudila 3e pomirjujoco psihi¢no sprostitev na nacin, ki ga
lahko ponudi le voda.

l Oprema

Za ukvarjanje z veslanjem na deski stoje rabimo le desko in veslo.
Uporabimo lahko klasi¢no jadralno desko z veliko prostornino (vec
kot 160 I). Pri tem lahko za izbiro velikosti deske glede na telesno
maso vadecega uporabljamo pri veslanju na deski stoje podobna
priporocila, kot veljajo za izbiro jadralnih desk. UpoStevati je treba,



Tabela 1

Priporocljiva prostornina in dolzina SUP deske za zacetnike glede na njihovo telesno maso

Masa jadralca (v kg)

Mere deske

50kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg
Prostornina (1) <160 <170 <180 <200 <210 <220
DolZina (cm) >290 >300 >310 >320 > 330 > 340

3.1.SUP komplet. 3.2. Polnjenje SUP deske z zrakom.

3.3. SUP smernik. 3.4.SUP varnostna vrvica.

Slike 3. SUP komplet; SUP deska, pripravljena za polnjenje z zrakom; smer-
nik in varnostna vrvica.

da so novejse jadralne deske krajse in Sirse kot klasi¢ne — starejse
deske, ki so bile dolge in ozke. Tako, da bo v resnici za veslanje
na deski primerneje, ¢e bomo izbrali starejse deske, saj so oZje in
bomo na njih na zacetku lazje veslali. Te deske pa imajo slabost, ker
so tezje (cca. 15 kg), zato veslanje na njih ne bo taksen uzitek, kot je
to na napihljivih deskah, ki imajo le cca. 10 kg. Zaradi napolnjenosti
z zrakom pa dajejo obcutek, da so 3e lazje.

Tabela 1 prikazuje priporocljivo prostornino in dolzino deske za ve-
slanje na deski stoje za zacetnike glede na njihovo telesno maso. Iz
tabele je razvidno, da bi bilo najbolje, da bi za zacetnika s telesno
maso 80 kg izbrali desko s prostornino, ki je vecja od 200 | in ima
dolZino cca. 320 cm.

Slika 3.1. prikazuje SUP desko s smernikom in veslom, ki je priro¢no
zloZena skupaj s tlacilko za zrak v nahrbtniku. Komplet v nahrbtni-
ku ima maso 12 kg. Slika 3.2. prikazuje zgornjo stran SUP deske, ki je
primerna za otroke, odrasle in Sportne rekreativce, ki je pripravljena
za polnjenje z zrakom. Deska ima dolZino 319 cm, prostornino 318 |
in maso 10,5 kg. Iz slike je razvidno, da ima deska na sprednji strani
ventil za polnjenje z zrakom in ro¢aj za nosenje. Pred rocajem ima
e sistem za privijanje zgloba za jadro. To pomeni, da desko lahko
uporabimo tudi za ucenje jadranja na deski ali pa za krizarjenje v
Sibkem vetru. Deska je primerna za osebe z manjso in ve¢jo tele-

sno maso. Slika 3.3. prikazuje smernik, ki ga privijemo v kaseto za
smernik na spodniji strani deske. Na Sliki 3.4. pa je prikazana var-
nostna vrvica. Zgornji del varnostne vrvice z zanko pri¢vrstimo na
spodniji obrocek na zgodnji strani zadnjega dela deske; spodniji del
vrvice pa si pritrdimo s trakom okoli gleznja ene noge. Na ta na-
¢in v razburkani vodi prepre¢imo, da bi nam valovi ali veter desko
odnesli stran.

Za veslanje na deski stoje rabimo veslo, ki je na prvi pogled po-
dobno podaljsanemu veslu za kanu. Priporocljiva osebna oprema
je ob primernih oblacilih glede na temperaturo (kopalke, neopren-
ska obleka, kapa, klobuk, son¢na ocala ...) Se pis¢alka in za daljsa
krizarjenja plastenka z vodo ter mobilni telefon.

4.1. Priprava na SUP na oceanu. 4.2. Jezdenije valov s SUP desko.

4.3. Uporaba SUP deske za jadranje 4.4. Krizarjenje s SUP desko na mirni
na deski. vodni gladini.

Slike 4. SUP deska je uporabna za razli¢ne aktivnosti.

Slike 4 prikazujejo, da je SUP deska uporabna za razli¢ne aktivnosti.
S SUP desko lahko jezdimo valove (4.1. in 4.2)), jo uporabimo za
jadranje na deski v Sibkem vetru (Slika 4.3.) ali pa z njo veslamo na
mirni vodni gladini (Slika 4.4.).

Z vidika varnosti je zelo pomembno, da poznamo tocko, kjer Zeli-
mo veslati na deski stoje. O lokalnih posebnostih (npr. morski tok,
plimovanje, podvodne ¢eri, spreminjanje smeri in hitrosti vetra ...)
se je treba pozanimati pri lokalnih Sportnih drustvih, 3oli jadranija,
ribic¢ih ali pa pri lokalnih prebivalcih. Za u¢enje moramo vedno iz-
brati varno tocko, ki naj bo po moznosti zaprt zaliv ali pa manjse
jezero (v nobenem primeru pa ne reka). Pred veslanjem na deski
stoje moramo preveriti stanje opreme in vremensko napoved
(vreme, smeri in hitrosti vetra, plimovanje, tokovi ...). Med vesla-
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njem moramo ves ¢as opazovati okolico ter vremenske pojave. Po
mozZnosti ne veslamo sami in domace vedno obvestimo o ¢asu
odhoda in prihoda, toc¢ni lokaciji ter opisemo opremo, ki jo bomo
uporabljali. Ob nepredvidenih dogodkih ali nevarnosti ostanemo
mirni. Vedno ravnamo preudarno. Ne ravnamo v paniki. S seboj
imamo vedno pisc¢alko. V kolikor smo v resnih tezavah in rabimo
pomo¢, uporabimo mednarodni znak za pomoc¢ v nevarnosti —
kle¢imo na deski in soro¢no zamahujemo iz vzrocenja v odrocenje
dol. Dobro je tudi, da imamo $e pred odhodom na veslanje na
deski stoje »varnostni nacrt, o katerem obvestimo znance ali pri-
jatelje na obali. Dobro je, da imamo s seboj tudi mobilni telefon.

Slika 5. Primer varne tocke za veslanje na deski stoje in krizarjenje od izho-
dis¢ne do ciljne tocke.

Slika 5 prikazuje primer varne tocke za ucenje veslanja na deski
stoje. Iz slike je razvidno, da se toc¢ka nahaja blizu obale, v zalivu
z mirno vodno gladino brez valov. Pri mirni vodni gladini lahko
iz izhodid¢ne do ciljne tocke veslamo naravnost. V primeru vetra,
morskega toka ali valov, pa bi bilo to najlazje s krizarjenjem, kot to
prikazuje Slika 5. Zato je krizarjenje oz. veslanje na deski »cik-cak«
osnova, ki jo mora zacetnik osvajiti ¢im prej. S tem se zacetnik na-
u¢i, da glede na izhodis¢no tocko (v primeru celnega vetra, toka
ali valov) najlazje pridobi visino, ¢e vesla pod manjsim ali vecjim
kotom glede na veter, valove ali tok. Veslati ¢elno je mnogo teZje.
Ko doseze cilino tocko, se lahko nato z vetrom, tokom in valovi
varno vrne na izhodis¢no tocko.

Za prve zaveslaje na deski stoje je najbolje, da zacetnik izbere mir-
no vodno gladino, kjer ni veliko »prometa« (kopalcev, colnov ipd.).

Slika 6.1. Polnjenje SUP deske na obali na varni tocki.

Veslanje na deski stoje v obmocju, kjer so kopalci, je prepovedano.
Dobro je, da je na obali mivka ali prod. Izogibamo se vhoda v vodo
na obali z ostrimi skalami. NajlepSe bo, e izberemo topel sonc-
ni dan brez vetra in valov. V primeru vetra vedno veslamo najprej
proti vetru. Dobro je, da prvi¢ veslamo v druzbi oseb, ki imajo z
veslanjem na deski stoje izkusnje. Za prvi dan bo dovolj, ¢e bomo
veslali eno uro.

M Priprava in nastavitev opreme

Slika 6 prikazuje, da je oseba za ucenje za veslanje na deski stoje
izbrala varno tocko, ki jo predstavlja zaprt zaliv s prodnatimi in pe-
sCenimi plazami. Veter piha s hitrostjo od 2 do 3 vozle (kar je zelo
sibak veter) na obalo. Vodna gladina je mirna z redkimi zelo nizki-
mi valovi, ki prihajajo na obalo. Za veslanje na deski stoje zlozimo
desko iz nahrbtnika na obali blizu vode ter jo napolnimo z zrakom
s tlacilko za zrak (Slika 6.1.). Napolnimo jo na predpisan tlak zraka,
kot ga priporoca proizvajalec (obi¢ajno 15 Psi). Za posamezne mo-
dele je navodilo najveckrat napisano pri zra¢nemu ventilu na spre-
dnjem delu deske. Na ta nacin bo deska imela ustrezno trdnost
in bo primerljiva s klasi¢nimi »trdimi« deskami. Vecina rekreativnih
vesel za veslanje na deski stoje je teleskopskih, to pomeni, da jih
lahko nastavimo glede na telesno visino. Pravilna nastavitev dol-
Zine vesla je takrat, ko nam v stoji vzro¢eno z dominantno roko
zgornji ro¢aj vesla (T rocaj) sega do zapestja (Slika 6.2.).

H Ravnotezni polozaj

Glede na izkusnje pri ucenju veslanja na deski stoje ocenjujemo,
da ima ne glede na spol, starost, telesne znacilnosti, gibalne spo-
sobnosti, kondicijsko pripravljenost in vremenske ter druge pogo-
je priblizno 30 % posameznikov na zacetku resen izziv vzpostaviti
ustrezni ravnotezni polozaj za veslanje. Analiza tehnike veslanja na
deski stoje kaze, da je smiselno, da poucujemo veslanje na deski
najprej polklece, saj je tezisCe niZje in zato vzpostavljanje ravno-
tezja lazje (Slika 7.1.). Zaradi nizjega tezis¢a in manjse mobilnosti
v kolku in ramenih, je nihanje tezis¢a v smeri naprej-nazaj manjse
0z. ga na mirni vodi prakti¢no ni. Polozaj za veslanje je polklek,
z nogami v Sirini bokov. Zaveslaj izvedemo z iztegnjenimi rokami
iz ramen. Pri po¢asnem veslanju na deski stoje (Slika 7.2.) teZisce
telesa v ramenih Ze niha naprej-nazaj. Zato moramo vzpostavljati
ravnotezni poloZaj z misicami trupa in nog. Stoja mora biti stabilna
na sredini deske (rocaj deske imamo med stopali), stopala pa so v

Slika 6.2. Nastavitev vesla.

Slike 6. Polnjenje SUP deske na varni tocki za ucenje in nastavitev vesla glede na telesno visino.
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7.1.Veslanje polklece.

7.2. Pocasno veslanje stoje.

7.3. Hitro veslanje stoje.

Slike 7. Vzpostavljanje ravnoteznega polozaja glede na tezisce telesa in nacin veslanja.

sirini bokov. Zaveslaj izvajamo z iztegnjenimi rokami iz ramen. Pri
hitrem veslanju na deski stoje (Slika 7.3.) teZiSCe telesa niha v smeri
naprej-nazaj ter gor-dol. RavnoteZni poloZaj vzpostavljamo prav
tako predvsem z misicami trupa in nog, e dodatno pa se vkljuci-
jo tudi stopala. Zaveslaj izvajamo z iztegnjenimi rokami iz ramen,
vendar si zaradi velike sile pri zaveslaju pomagamo tudi z nogami.
Zaveslaj za¢nemo cca. dve stopali pred stojis¢em na sprednjemu
delu deske. Krilo vesla zapic¢imo v vodo in izvedemo zaveslaj z iz-
tegnjenimi rokami. Ko je zaveslaj v ravnini gleznja, zatnemo kr¢iti
noge. Ob koncu zaveslaja cca. dve stopali za telesom proti zadnje-
mu delu deske, pa se odrinemo v smeri naprej (kot pri sonoznem
skoki naprej). Sledi nov zaveslaj. Iz analize tehnike je razvidno, da
so pri hitrem veslanju oz. veslanju na moc stoje vklju¢ene misice
celega telesa.

8.1. Pravilna postavitev krila vesla v
vodo.

Sliki 8. Pravilna in nepravilna postavitev krila vesla v vodo, glede na smer
veslanja

8.2. Nepravilna postavitev krila vesla
v vodo.

V praksi pogosto vidimo zacetnike, ki veslajo na deski stoje z naro-
be obrnjenim krilom vesla glede na smer voznje. Slika 8.1. prikazuje
pravilno, Slika 8.2. pa nepravilno postavitev krila vesla v vodo glede
na smer veslanja.

Pri veslanju na deski stoje uporabljamo razlicne zaveslaje. Ker
veslanje (posebej na vzvalovani ali razburkani vodni gladini) rusi
ravnoteZje, je mnogim na zacetku zaveslaje najlaZje vaditi na niz-
kem pomolu. Na pomolu stojimo trdno na tleh in nimamo tezav
z vzpostavljanjem ravnotezja. Pri ucenju zaveslajev upostevamo
zahtevnost vzpostavljanja ravnotezja glede na polozaj telesa (Slika
7.1-7.3), zato vse zavesljaje najprej ucimo polklece. Slika 9.1. prika-
zuje zaveslaj naprej. Uporabljamo ga za upocasnjevanje, zausta-
vljanje in obracanje deske. Krilo vesla postavimo v vodo ob robu
zadnjega dela deske v razdalji cca. dveh stopal od srednjega dela

deske. Kadar zaveslaj izvajamo na desni strani v smeri voznje, je
desna roka (ki jo imenujemo druga roka) iztegnjena in z vili¢astim
nadprijemom drzi veslo na sredini, leva roka (ki jo imenujemo prva
roka) pa je upognjena not in drzi zgornji rocaj (T rocaj) prav tako z
vilicastim nadprijemom. V vodo moramo zapiciti celo povrsino kri-
la. Nato se upremo z veslom v vodo, pri ¢emer zaveslaj izvajamo s
suki trupa. Rame so vzravnane in stabilizirane, veslo pa prenasamo
v zaletni poloZaj s suki trupa v nasprotni smeri voznje. Pri veslanju
naprej na desni strani, obraca sprednji del deske v desno in obra-
tno. Slika 9.2. prikazuje zaveslaj nazaj, ki premika desko naprej. Krilo
vesla zapi¢imo v vodo ob robu sprednjega dela deske v razdalji
cca. dveh stopal od sredine deske. Kadar veslamo na desni strani,
veslo drZzimo na sredini z iztegnjeno desno roko z vili¢astim nadpri-
jemom. Leva roka je iztegnjena in drzi zgornji rocaj (T rocaj) vesla z
vilicastim nadprijemom. S celotno povrsino krila vesla se upremo v
vodo in ga potisnemo proti zadnjemu delu deske. Roke so ves ¢as
iztegnjene. Zaveslaj izvajamo v prvi fazi (od vboda do gleznjev) iz
rame, v drugi fazi pa tudi s sukanjem bokov (od gleznjev do pre-
nosa naprej). Ko je krilo vesla v ravnini gleznjev, ga potegnemo
iz vode in prenesemo naprej proti sprednjemu delu deske. Rame
so vzravnane in stabilizirane, veslo prenasamo naprej s suki trupa
v smeri voznje. Pri zaveslaju poskusamo aktivneje vkljuciti misice
zgornje (tokrat leve) roke, ki potiska veslo v vodo. Pri veslanju nazaj,

9.1. Zaveslaj naprej polklece. 9.2. Zaveslaj nazaj stoje.

9.3. Krozni zaveslaj nazaj stoje. 94. Zaviranje z veslom stoje.

Slike 9. Razli¢ni zaveslaji za veslanje na deski stoje.
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deska spreminja smer. Ko veslamo na desni strani, se sprednji del
deske obraca v desno. Zaradi tega moramo smer veckrat popra-
viti z menjavo strani veslanja. Zato veslamo izmeni¢no na desni in
levi strani deske. Za drzanje smeri veslanja ni pravila; obi¢ajno pa
naredimo 3-4 zaveslaje na eni in 3-4 zaveslaje na drugi strani. Bolj
pravokotno, kot bomo zapicili krilo (glede na smer voznje) in bolj
uravnotezeno kot bomo veslali na levi in desni strani, bolj narav-
nost bomo veslali. Slika 9.3. prikazuje polkrozni zaveslaj, ki ga upo-
rabljamo, ko Zelimo desko obrniti na mestu ali pa med veslanjem
v vec¢jem loku. Pri veslanju na desni strani zasukamo trup tako, da
je desna stran ramen obrnjena proti sprednjemu delu deske. Krilo
vesla potisnemo v vodo ob robu sprednjega dela deske v razdalji
cca. dveh stopal od srednjega dela deske. S krilom vesla se upremo
v vodo in naredimo z rameni in iztegnjenimi rokami velik polkrozni
zaveslaj proti zadnjemu delu deske. Zaveslaj naredimo z aktivnim
sukanjem trupa. Polkrozni zaveslaj na desni strani bo obracal spre-
dnji del deske v levo in obratno. Polkroznega zaveslaja ne izvajamo
(kot pri zaveslaju naprej in nazaj) ob robu, temvec v polkroznem
loku. Pri veslanju na deski stoje zaviramo tako, da ob koncu druge
faze zaveslaja nazaj vesla ne izvle¢emo, temvec se vanj upremo z
iztegnjeno spodnjo roko, zgornjo pa zadrzimo v poloZaju predro-
¢eno, upognjeno not (Slika 9.4.).

l Metodicni postopek zacetne Sole
veslanja na deski stoje

Slika 10.1. Nosenje SUP deske v Slika 10.2. Veslanje na deski sede.
vodo.

Slika 10.3. Veslanje na deski klece. Slika 10.4. Vstajanje na deski.

Slika 10.5. Postavljanje deske na rob.  Slika 10.6.Vzpenjanje na desko.

Slike 10. Metodi¢ni postopek zacetne 3ole veslanja na deski stoje.
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Slika 10.1. prikazuje nosenje SUP deske v vodo. Desko primemo z
eno roko za rocaj in sijo upremo v bok; z drugo pa primemo veslo
na sredini. Desko nesemo v vodo do kolen. Nekaterim je na zacet-
ku najlazje veslati na deski sede (Slika 10.2). Najlazje sedemo na
desko, ko nam globina vode sega do kolen. Z eno roko primemo
veslo, nato pa sedemo na sredino deske (tam, kjer je rocaj za nose-
nje) in dvignemo iztegnjene noge na sprednji del deske. Tezisce je
v sedu najniZje, zato je tudi ravnotezni poloZaj najlazje vzdrzevati.
V tem poloZaju nato preizkusimo opisane zaveslaje (Slike 9.1.-9.4.).
Vecina najraje najprej vesla na deski pol klece ali pa klece (Slika
10.3.). Tudi tu se povzpnemo na desko, ko nam globina vode sega
do kolen. Veslo poloZimo pravokotno na desko; najbolje tam, kjer
je rocaj za nosenje deske. Z veslom primemo z rokami na vsaki
strani desko za rob. Po kolenih se vzpnemo na sredino deske.
Veslati lahko poizkusimo na razlicne nacine klece in polklece. Ko
osvojimo ravnotezni poloZzaj, poskusimo vstati na deski. V opori
na rokah, kjer se z rokami drZzimo na obeh straneh za rob deske,
desko najprej umirimo (Slika 10.4.), nato pa postavimo stopalo ene
noge na mesto, kjer je bilo prej njeno koleno. Roke imamo uprte v
desko, da stabiliziramo ravnotezni polozaj. Ko vzpostavimo ravno-
tezni poloZzaj, enako ponovimo e z drugo nogo. RavnoteZje telesa
ohranjamo na sredini deske. Iz ¢epa oporno na deski vstanemo
tako, da iztegnemo noge. Tezis¢e telesa mora biti pod stopali na
sredini deske. Vstanemo tako, da se ramena gibljejo le v vertikalni
smeri, tako bo nihanje ravnotezja naprej-nazaj in levo-desno naj-
manjse. Stopala so vzporedno v sirini bokov in usmerjena napre;j.
Kolena so rahlo pokrcena, trup je vzravnan. Pogled je usmerjen
naprej, ravnotezni polozaj in teZisCe telesa pa uravnavamo s pomi-
kanjem bokov v smeri naprej-nazaj. Izogibamo se gledanju dol, saj
se deska premika. Za dobro ravnoteZje namre¢ rabimo mirujoc¢o
tocko, za katero je najbolje, da jo pois¢emo nekje na obali ali pa na
horizontu. Pri veslanju na deski stoje zacetniki pogosto pretirano
prenasajo tezisce telesa levo-desno in naprej-nazaj. Posledica tega
je rusenje ravnoteznega poloZaja in neizbezen padec. Slika 10.5.
prikazuje zaveslaj s prevelikim sukom v bokih, zaradi ¢esar vadeci
prenese tezis¢e prevec na eno nogo, kar postavi desko na rob. To
je tudi najpogostejsi razlog za padec v vodo. Mnogim je to prav
zabavno, saj je veslanje na deski stoje vodni Sport. Pri padcih pa-
zimo, da ne pademo na desko, temve¢ levo ali desno v vodo. V
kolikor pri padcu izgubimo veslo, plavamo najprej do deske in nato
leze na deski veslamo z rokami do vesla. Po padcu se iz vode na
desko vzpenjamo na sredini. Pri tem primemo rocaj na deski z eno
roko, z nogami pa udarimo oz. se odrinemo od vodne gladine in
se potegnemo z vlecenjem za rocaj na desko (Slika 10.6.). Na desko

Slika 11. RavnoteZni poloZaj za krizarjenje z veslanjem na deski stoje.



nato vstanemo, kot smo napisali pri Sliki 10.4. Glavni cilj vadbe na
tej ravni znanja je vzpostavljanje optimalnega ravnoteznega polo-
Zaja za veslanje.

Najpomembneje pri veslanju na deski stoje je vzpostaviti optimal-
ni ravnotezni polozaj telesa. Pri tem moramo razumeti, da poloZaj
telesa pri veslanju na deski stoje nikoli ni pasiven, temvec vedno
aktiven. Stabilizatorji trupa so ves ¢as aktivni, zato je znacilno, da
osebe v slabsi telesni kondiciji na zacetku (tudi na mirni vodi) ne
zmorejo veslati dlje od ene ure. Osebe v dobri telesni kondiciji
pa najveckrat tozijo nad bolecinami v stopalih. Slika 11 prikazuje
optimalni ravnotezni polozaj za krizarjenje z veslanjem na deski
stoje, kjer oseba stoji na sredini deske in ima stopala v Sirini bokov.
TeZisCe je na sredini deske, kolena so rahlo pokrcena, trup pa rahlo
predklonjen. Z iztegnjenimi rokami se upiramo v desko in pri tem
ohranjamo teziS¢e ves ¢as na sredini deske. Pogled je usmerjen
naprej.

Slika 12. RavnoteZni poloZaj za hitro veslanje na deski stoje.

Napihljiva SUP deska je odli¢en pripomocek za vadbo moci. Upo-
rablja se lahko v razli¢cne namene. V kontekstu zacetne 3ole vesla-
nja na deski stoje izpostavljamo predvsem vadbo modi stabiliza-
torjev trupa. Slika 12 kaze, da kadar Zelimo veslati na deski hitro oz.
na moc¢, moramo znizati tezisce telesa z upogibanjem kolen. Sila, s
katero se bomo upirali v veslo, bo velika, zato si pomagamo tako,
da stabiliziramo rame in aktivno vklju¢imo misice nog. V kolikor
bomo Zeleli povezati prenos sile iz zgornjega dela telesa na noge,
bomo morali tudi mo¢no aktivirati misice trupa. Le tako bomo lah-
ko veslali hitro.

M Sklep

SUP deska je nepogresljiva »igracka« za preZivljanje poletnih poci-
tnic za vso druZino. Izkusnje kazejo, da je v uporabi cel dan. V tisini
jutra na mirni vodni gladini, ko je poleti ob vodi najlepse, bo svoje
najbolj priljubliene polozaje joge izvedla mama, ki se bo nato za-
dovoljna predala son¢nim Zarkom. Nato jo bodo za nekaj ur za-
plenili otroci v druzbi prijateljev, ki bodo skakali, se metali, porivali,
veslali ..., da bo njihovo veselje odmevalo dale¢ naokoli. Zvecer
pa bo na vrsto prisel oce, ki bo odveslal svojo vecerno seanso in se
nato ves zadovoljen vrnil na vecerjo. Ce pa ne razmisljate o poci-
tniski obliki veslanja na deski stoje, pa ni lepsega kot veslati en krog
na domacem ribniku ali jezeru. Splaca se preizkusiti, saj je zanimi-
vo. Opremo za veslanje na deski stoje izposojajo Stevilni ponudniki
za ceno od 15 do 30 eur/dan.

Zelimo si, da bi opisani metodi¢ni postopek koristil v praksi ¢im
vec¢jemu Stevilu novih Sportnih navdusencev nad veslanjem na
deski stoje.

Iskrena hvala g. Marku Rolcu, fotografu, slikarju, umetniku, popo-
tniku in surfacu iz Gorenjske za potrpezljivost in odli¢ne fotografije.
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