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Introforløb i SUP 

Nye SUP-medlemmer i CWS skal gennem et introforløb, der giver grundlæggende basiskendskab 

til foreningen, udstyr, regler, sikkerhed og teknik. 

 

Introforløbet går over tre træningsgange à to timer i hverdagene eller over to træningsgange à tre 

timer i en weekend.  

 

For erfarne SUP’ere er der mulighed for et kort introforløb på én træningsgang. SUP-udvalget 

vurderer, om erfarne SUP’ere kan tage et kort introforløb. Instruktører kan desuden altid beslutte, 

at et medlem skal gennem det fulde introforløb, hvis deres SUP-kompetencer ikke lever op til 

kravene.  

 

CWS stiller udstyr i form af våddragt, svømmevest, padle, board og leash til rådighed i forbindelse 

med træning.  

 

Intro 1 
Følgende gennemgås i forbindelse med intro 1: 

 

• Præsentation af CWS på land, herunder: 

o Foreningens værdier 

o Frivillighed i CWS 

o Muligheder som medlem i CWS 

o Regler i CWS 

 

• Gennemgang af udstyrscontainerne (beklædnings- og SUP-container) , herunder: 

o Hvilket udstyr CWS har 

o Hvordan man håndterer udstyret 

o Almindelige krav til oprydning og rengøring i containerne 

o Hvordan man melder en skade på udstyr eller lignende 

 

• Håndtering af udstyr på land, herunder: 

o Håndtering af udstyr ud og ind ad container på sikker og forsvarlig vis 

o Sikker håndtering til og fra vand 

o Klargøring af udstyr til at gå på vandet, herunder:  

▪ Tjek af udstyr 

▪ Påsætning og tjek af leash 

▪ Indstilling af padle 

 

• Opvarmning på land, herunder: 

o Gode vaner mindsker risiko for skader 

o Ekstra opmærksomhed på skulder og core, som kan få ekstra belastning i 

forbindelse med SUP 

 

• Grundlæggende teknik på land og/eller vand, herunder: 

o Op at stå på boardet 

o Balance og fortrolighed med boardet 
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o Faldteknik (wipe out) 

o Grundlæggende padleteknik, herunder: 

▪ Pronepadling 

▪ Padling på knæ 

▪ Stående padling 

 

Intro 2 
Følgende gennemgås i forbindelse med intro 2: 

 

• Gentagelse af procedure om håndtering af udstyr, oprydning i container og anmeldelse af 

skade på udstyr 

 

• Opvarmning på land, herunder: 

o Gode vaner mindsker risiko for skader 

o Ekstra opmærksomhed på skulder og core, som kan få ekstra belastning i 

forbindelse med SUP 

 

• Forsættelse af grundlæggende teknik, herunder: 

o Faldteknik 

o Balance og fortrolighed med boardet 

o Padleteknik 

o Teknik til at stoppe 

o Evt. vendinger 

 

• Færden og fare i havnen, herunder: 

o Gennemgang af området 

o Trafik i området 

o Farlige dyr og vandkvalitet 

o Fare på havbunden 

 

• Sikkerhed, herunder: 

o Korrekt påklædning 

o Kendskab til vejrforhold (vind, kulde/varme, strøm, sol) 

o Hypo-/hypertermi 

o Kendskab til området – placering af hjertestartere 

o Makkerredning 

 

Intro 3 
Følgende gennemgås i forbindelse med intro 3: 

 

• Gentagelse af procedure om håndtering af udstyr, oprydning i container og anmeldelse af 

skade på udstyr 

 

• Opvarmning på land, herunder: 

o Gode vaner mindsker risiko for skader 
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o Ekstra opmærksomhed på skulder og core, som kan få ekstra belastning i 

forbindelse med SUP 

 

• Forsættelse af grundlæggende teknik, herunder: 

o Faldteknik 

o Balance og fortrolighed med boardet 

o Padleteknik 

o Teknik til at stoppe 

o Evt. vendinger 

 

• Padletur, herunder fokus på: 

o Området 

o Trafik 

 

 

Intro for erfarne 
Følgende gennemgås i forbindelse med intro for erfarne: 

 

• Præsentation af CWS på land, herunder: 

o Foreningens værdier 

o Frivillighed i CWS 

o Muligheder som medlem i CWS 

o Regler i CWS 

 

• Gennemgang af udstyrscontainerne (beklædnings- og SUP-container) , herunder: 

o Hvilket udstyr CWS har 

o Hvordan man håndterer udstyret 

o Almindelige krav til oprydning og rengøring i containerne 

o Hvordan man melder en skade på udstyr eller lignende 

 

• Håndtering af udstyr på land, herunder: 

o Håndtering af udstyr ud og ind ad container på sikker og forsvarlig vis 

o Sikker håndtering til og fra vand 

o Klargøring af udstyr til at gå på vandet, herunder:  

▪ Tjek af udstyr 

▪ Påsætning og tjek af leash 

▪ Indstilling af padle 

 

• Færden og fare i havnen, herunder: 

o Gennemgang af området 

o Trafik i området 

o Farlige dyr og vandkvalitet 

o Fare på havbunden 

 

• Sikkerhed, herunder: 

o Korrekt påklædning 

o Kendskab til vejrforhold (vind, kulde/varme, strøm, sol) 
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o Hypo-/hypertermi 

o Kendskab til området – placering af hjertestartere 

o Makkerredning 

 

 


