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Pida aina pelastusliiveja paalla SUP-lautaillessa! Avovedessa kaytetdan aina jalkaan
tai vartaloon kiinnitettavaa karkuremmia, se estaa lautaa karkaamasta.

Uima-altaassa lauta ei paase karkaamaan, joten karkuremmin kayttaminen ei ole
valttamatonta.

SUP-laudan paalle nouseminen altaan reunasta:
o Aseta lauta veteen altaan reunan viereen.
Laita mela laudan paalle.
Istu tai kyykisty altaan reunalle.
Ota kasilla kiinni laudan keskelta.
Laskeudu hallitusti polvilleen laudalle keskelle lautaa. Ulompi polvi ensin.
Ota mela ja melo polvillaan kauemmaksi reunasta. Jatka polvillaan tai nouse
halutessasi seisomaan yksi jalka kerrallaan.
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SUP-lautailu polvillaan: Pelastusliivit paalla, mela mukana. Asetu keskelle lautaa
polvilleen. Pidd molemmilla kasilla kiinni keskeltd melaa.

SUP-lautailu seisten: Pelastusliivit paalla, mela mukana. Seiso keskella lautaa. Pida
toisella kadelld melan paasta ja toisella kadella melan varresta kiinni.

SUP-lautailu vatsallaan: Pelastusliivit paalla, eika melaa. Asetu vatsalleen keskelle
lautaa ja melo kasilla eteenpain.

SUP-lautailu kaverin kanssa istuen: Pelastusliivit paalla. Molemmille omat melat ja
melotaan eri puolilta lautaa. Pidd molemmilla kasilla kiinni keskelta melaa.

Jos tiput laudalta, miten nousta takaisin:
Helpoin tapa: Ota kiinni laudan keskella olevasta kahvasta ja veda itsesi laudalle

mieluiten vahan viistosti (ei poikittain keskelle lautaa). Melo kasilld melan luokse.

Toinen tapa:
o Nosta kadet keskelle lautaa.

o Pidéjalat pinnassa.

o Potki jaloilla vauhtia uimapotkuilla ja veda itsesi kasilla laudalle.

o Kaanna jaloilla itsesi makaamaan vatsalleen laudan paalle.

o Nouse polville tai polvien kautta seisomaan.

o Nosta melavedesta mukaan. |E E
Vedesta pelastaminen SUP-laudalle: https://yle.fi/a/3-11987443 / QR-koodi -E

Video: Yle - Kati Turtola ja Vanaja Wake - Teemu Mikkola.

Haaste 1: Kokeile menna mahdollisimman suoraan eteenpain SUP-laudalla.
Vaihda melan puolta tarpeeksi usein, tdma auttaa suoraan menemista. Harjoitusta voi
kokeilla istuen, polvillaan tai seisten.


https://yle.fi/a/3-11987443

Haaste 2: 360 kaannos: Melo niin, etta lauta kaantyy 360 astetta. Melo vain toiselta
puolelta, jotta lauta kdantyy. Harjoitusta voi kokeilla istuen, polvillaan tai seisten.

Lue lisaa SUP-lautailusta: https://melontajasoutuliitto.fi/melonta/sup-melonta/
/ QR-koodi



https://melontajasoutuliitto.fi/melonta/sup-melonta/

