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Velkommen i SMG 

 
”At sejle er at leve” 

	
	
	
	

Sejl og Motorbådsklubben Grønsund  
 
 

 
 

 
 
 
 

www.groensund.dk 
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INDHOLDSFORTEGNELSE 
 

Denne mappe er til dit brug. Indeholder praktiske oplysninger om så godt 
som alle klubbens faciliteter og brugen heraf. 
Mappen vil løbende blive opdateret, hvis der sker ændringer eller 
tilføjelse. 
Rettelses blade vil blive sendt til dig via mail, hvorefter du printer den og 
skifter den/de aktuelle sider ud i din mappe. 
Der vil også være rettelsesblade i klubhuset, til dem som ikke har 
mulighed for at printe ud. 
Indholdsfortegnelsen indeholder kolonne med dato for den enkelte side, 
hvorved du kan tjekke om dine sider i mappen er aktuelle. Dato står i 
sidefod. 
 
Mappen vil endvidere findes i elektronisk form på 
www.groensund.dk/medlemsmappe  
 
Hvis der er noget du syntes der mangler, så send en mail til klubbens 
mailadresse: hanniogper@icloud.com  
 

Side Indhold DATO 
1 Forside 01.04.17 
2 Indholdsfortegnelse 10.01.20	
3 Nyttige oplysninger om klubben 10.01.20	
4 SMG.s mål og rammer 02.02.19	
5 Havnens faciliteter. Havnefoged. 

Affaldshåndtering 
10.01.20	

6 Klubhusregler. Ordensregler. 01.04.17	
7 Fri / optaget skiltes brug 01.04.17	
8 Mastehus regler.  Mastekran 02.03.18	
9 Optagning og søsætning 02.02.19	

10+11 SMG.s joller og kajakker 02.03.18	
12+13 SMG.s ”Skal vi følges” ordning. 01.04.17	

14 SMG.s Mentorordning 01.04.17	
15 Sejl sikkert info 01.04.17	
16 Kapsejlads info 01.04.17	
17 Kapsejlads banekort 01.04.17	
18 Kapsejlads start procedure 01.04.17	

19+20 SMG Aktivitets Kalender 10.01.20	
21 SMG.s forsikringsordninger 02.03.18 

22+23+24 Ozon behandling ”Lugtfri båd” 02.02.19 
25+26 SMG.s Stand Up Padling afdeling 02.02.19 

   
	
	
	



3		
SMG	MEDLEMSMAPPE	01.02.19	

	

	 	

Nyttige oplysninger 
Funktion Navn Telefon 

Formand Finn Jørgensen 21 96 80 14 
Næstformand Mads Hansen 28 91 25 03 
Kasserer Per Thomsen 30 13 89 49 
Bestyrelse Rune Østergaard 29 89 74 94 
Bestyrelse Thomas Andersen 51 14 21 61 
Sekretær  Mogens Lilleør 22 47 65 49 
Bestyrelse Leif B Christensen 21 75 04 22 
 

E-mail til klubben: hanniogper@icloud.com 
 

Funktion Navn Telefon 
Kapsejlads: Bjarne Hansen 

Mogens Lilleør     
John Larsen 

29 72 82 13 
22 47 65 49 
40 61 04 48 

Udlån klubhus: Finn Jørgensen 21 96 80 14 
Joller og kajakker: Mads Hansen 28 91 25 03 
Mastehus/mastekran: Mads Hansen 28 91 25 03 
Broforhold: Mads Hansen 28 91 25 03 
SUP forhold Leif B Christensen 21 75 04 22 
Sejl sikkert rep.: Hanni Thomsen 29 72 54 94 
SMG.s hjemmeside/WEB: Mogens Lilleør 22 47 65 49 
          

Hjemmeside: groensund.dk 
FACEBOOK side: facebook.com/groensund/   

	 
KLUBVIMPLER 

Ny vimpler til din båd udleveres en gang årligt ved standerhejsnings 
arrangementet. 
Hvis du er forhindret og mangler en ny vimpel, så henvend dig til formand 
eller kasserer. 
Selvklæbende vimpler til båd og andet kan købes i 2 størrelser hos 
kassereren. 10,- og 20,- kr. 

SMG NØGLE  
Nøgle der kan benyttes til følgende: klubhus, mastehus, materialehus, 
klubjolle og mastekran kan udleveres via formand. Udleveres til nye 
medlemmer ved indmeldelse. 

SMG BETALING 
Kontingent, bådpladsleje og forsikring via SMG, betales inden 1.4 
pågældende år via tilsendt opkrævning. Jf. SMG klublov. 
 
SMG.s konto Lollands Bank 6220 0006612442 eller SMG.s Mobile Pay 
64732 
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SMG.S MÅL OG TILBUD 
	

Sejl og Motorbådsklubben Grønsund (SMG) er en sejl og 
motorbådsklub for alle. 
 
SMG er beliggende i Stubbekøbing Havns østlige del. 
 
SMG har et godt klubliv. 
 
SMG samarbejder aktivt med byens øvrige foreninger. 
 
SMG råder over 60 bådpladser på egen bro. 
 
SMG har et velbeliggende klubhus  
 
SMG har mastehus og mastekran. 
 
SMG har diverse klubjoller til brug af medlemmerne. 
 
SMG kajakker til brug for medlemmerne. 
 
SMG har en velfungerende Stand Up Padling afdeling 
 
SMG har et aktivt årsprogram - både sommer og vinter. 
 
SMG har udekøkken og grillplads til fri afbenyttelse.  
 
SMG har kapsejlads samarbejde med Bogø sejlklub 
 
SMG er en del af Guldborgsund kommunes foreningsliv. 
 
SMG har en mentorordning for nye medlemmer. 
 
SMG har en kollektive ansvarforsikrings ordninger. 
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Havnens faciliteter 
 

																				 	
																

Renovation og miljøaffald 
Skal altid afleveres i havnens miljøstation ved servicebygningen. 

	
Renovations	beholder	til	husholdningsaffald	er	placeret	ved	klubhuset	/	grillområdet.	
	

HAVNEFOGED 
 
Havnefogeden, eller dennes repræsentant, er øverste 
myndighed på havnen. 
 
Havnefogeden agerer ud fra reglementet for Lystbådehavne i 
Danmark. 
 
Regelsæt: 
https://www.retsinformation.dk/Forms/R0710.aspx?id=22114 
 
El og vand på broerne er under havnefogedens ansvar og 
håndtering og fejl og mangler skal rettes til denne. 
 
Havnefoged eller rep. findes på denne tlf: 51 74 01 09 
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SMG.s regler for udlån af klubhus  

 
 

• Klubhuset kan udlånes til aktive medlemmer i tiden fra 
standerstrygning til standerhejsning.  

• Beløb: 500,- kr. Betales til kasserer på Mobilepay: 64732 eller 
foreningskonto: 6220 0006612442. 

• Klubbens egne aktiviteter har 1. Prioritet. 
• Tjek kalender på groensund.dk før du forespørger. 
• Lån aftales med klubhusansvarlige… Se under ”Nyttige oplysninger”.  
• Varmepumpe skal stilles op fra +17 til +22 dagen før brug. 
• Husk at stille tilbage til +17 igen, inden I forlader klubhuset. 
• Klubhuset er normalt aflåst, men ved lån, er det ok at lade døren 

stå åben under eget arrangement. 
• Diverse service, gryder, potter og pander, kaffemaskiner m.m., må 

benyttes og skal efterlades rengjort på respektive plads. 
• Hvis i benytter viskestykker, håndklæder og karklude fra klubhusets 

beholdning, skal dette afleveres nyvasket og på respektive pladser. 
• Opvaskemaskine efterlades tømt. 
• Borde og stole stilles tilbage på respektive pladser. Ekstra stole og 

borde forefindes i materialehuset. 
• Lokaliteter afleveres i rengjort stand og med nyvasket gulv. 
• Ved uheld, meddel da ”ansvarlige klubhus” og aftal erstatning eller 

erstatningspris.  
	
	

SMG.s ordensregler  
 

jf. Klubbens love  
(www.groensund.dk/bestyrelse) 

 
1. For at undgå unødig gene for andres skibe og grej, skal ethvert skib 

være forsvarligt fortøjet, vinkelret på broen, affendret og med 
fortøjninger af tilstrækkelig dimension. 

2. For at undgå skader på pæle, som følge af at indhalerliner fryser 
fast og får for megen vægt, skal indhalerliner fjernes om vinteren. 

3. Klubbens mastekran må kun benyttes af klubbens medlemmer eller 
i samråd med et medlem. 

4. Brug af mastekranen er på eget ansvar. 
5. På grund af brandfaren, er brug af grill på træbroerne ikke tilladt. 
6. Klubbens grillplads og udekøkken er til fri afbenyttelse. 
7. Efterladenskaber efter hunde skal straks fjernes. 
8. Cykling på broerne er ikke tilladt.					
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FRI / OPTAGET skilte 
	
 
Skiltene er monteret på broen ud for din plads og med dit pladsnummer. 
 
 
Skiltene skal benyttes på følgende måde: 
 

• På RØDT når du er ”hjemme” og din båd ligger på 
pladsen. 

• På GRØNT når du forlader pladsen og er væk om natten. 
• På det HVIDE plastik vedhæng kan skrives hjemkomst 

dag. 
 
 
Hvis du mangler plastikvedhæng, så kontakt kasserer eller formand. 
 
 
Hvis dit skilt er beskadiget, så kontakt kasserer eller formand. 
						
 
Du kan ringe til havnefogeden og få denne til at vende skiltet til rødt, 
dagen før du kommer hjem på:   
 

tlf. 51 74 01 09																											
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SMG.s MASTEHUS REGLER 
	
Mastehuset er kun til opbevaring af medlemmernes master, bomme og 
spilerstager. 
 
Følgende regler skal følges ved brug af mastehusets faciliteter: 
 

1. Inden opbevaring, skal masten være afrigget, vanter og fald 
surret tæt til masten. 

2. Øvrige dele til riggen skal IKKE opbevares i mastehuset. 
3. Ved hyldeplacering skal fordelingsskilte respekteres. 
4. Lette master højest. 
5. Bomme og spilerstager placeres på hylder i sydlige ende 

eller til bagbord ved indgang fra porten. 
6. Alt grej skal forsynes med navneskilt/ bådpladsnummer. 

 
Vær skånsom over for andres grej, som var det dig eget ! 
 
Andet grej end nævnt, skal ikke forefindes i mastehus ! 
 
I sommermånederne er det tilladt at parkere 2 hjulede køretøjer i 
mastehuset, når medlemmerne er på tur. 
Trækvogne er til medlemmernes brug og skal retur efter brug. 
 
VÆRKSTED: Der er indrettet et lille værksted i materialehuset, hvor da 
bl.a. er en kraftig popnittetang til reparation af din rig/båd og andet 
værktøj til rep. på stedet. Husk at aflevere efter brug ;-) 
 
PS: Der ligger diverse fittings som medlemmer har lagt til dig, som du 
kan bruge ved behov. 

 

Opbevaring er på eget ansvar. 
 

SMG.S MASTEKRAN  
 
Kranens betjeningshåndtag fremtages ved åbning af kasse med 
klubnøglen. 
Din båd kan fortøjes på begge sider af molen af hensyn til vindforhold. 
Henliggen ved kran, kun ved af/på montering af mast.  
Strop til brug ved på- og afmontering skal ”låses” fast efter brug, så den 
ikke forsvinder. Kranen fastgøres efter brug. Krog køres op til toppen. 
Mastetransportvogn findes i mastehus og skal returneres efter brug. 
Eventuelle bukke medbragt fra mastehus skal også retur hertil. 

 
Brug af kran er på eget ansvar. 
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OPTAGNING OG SØSÆTNING 
	
	

SMG arrangerer ”krandage” og ”mastedage” forår og efterår, 
hvor man tilbydes deltagelse. 
 
Datoer er fastlagt og kan ses på klubbens hjemmeside under 
”kalender”  
 
http://www.groensund.dk/upl/website/kalender 
 
Du skriver dig på listen via mail eller på den ophængte liste i 
klubhus. 
 
På disse dage bliver der lagt vægt på det sociale og der vil 
være bespisning i løbet af dagen.  
Samtidig hjælper vi alle hinanden med: at sejle til/fra, med 
klargøring og med den sidste af- eller tilrigning. 
 
• Der opkræves betaling på krandagene > i forhold til, hvor 

båden skal placeres/transporteres. 
• Den enkelte skal være til stede i god tid ud fra den tildelte 

tid. 
• Båden skal ligge i stativ eller være sejlet til ”kranpladsen” 

på øst molen på tildelte tidspunkt og være klar til 
søsætning/optagning. 

• Stativ skal være indstillet til bådens dimensioner i muligt 
omfang. 

• Stativer skal fjernes fra pladsen umiddelbart efter 
søsætning. 

• SMG.s højtryksspuler, forlængerledning og slangevogn 
forefindes i materialehuset.  

• Kun spuling af båd ved optagning og på vinterpladsen. 

 



10		
SMG	MEDLEMSMAPPE	01.02.19	

	

	 	

SMG.s JOLLER & KAJAKKER 

Klubbens Joller og kajakker kan frit benyttes af klubbens aktive 
medlemmer. 

• Logbog, samt kalender til reservation af joller eller kajak er i 
klubhus på opslagstavle.  

• Ved reservation skrives navn samt jolle eller kajak og klokkeslæt 
på dato for reservation. 

• Før afsejling skriver man i Logbog: Hvem der er bruger og jeres 
forventede hjemkomst.  

• Ved jollen også hvor mange der er om bord.  
• Sejladsområde* er inden for Farøbroen mod Vest og Hårbølle mod 

Øst og Bogøs nordspids.  
• Ved aflevering gøres evt. bemærkninger i Logbog.  
• Brugeren er selv ansvarlig for sejladsen, som var det egen båd, og 

kan ikke på nogen måde drage klubben til ansvar.  
• I aflåst rum i jollen er sikkerhedsstop-nøgle (dødemandskontakt) 

Klubnøgle benyttes  
• Motoren er en 4HK Mariner ( 4 takt ) Den bruger ren 95 oktan 

benzin. (altså ingen olie i benzinen)  
• Jollen afleveres på sin plads, rengjort  
• Jollen er ansvarsforsikret, over for tredjemand.  
• Klubjollen ”IDA” henligger på plads B. Afleveres her, rengjort efter 

brug. 
• Kajakkerne er i mastehuset og aflever es her, rengjort efter brug. 

Optimistjoller:  

• Kan benyttes i og ved lystbådehavnen på eget initiativ og ansvar.  
• Grej findes i materialehus. 
• Kan benyttes i sejladsområdet* på eget initiativ og ansvar.  
• Grej findes i materialehus. 
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*Sejladsområde: Der må sejles i området inden for de gule streger. 
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SMG.s ”Skal vi følges” ? ordning 

Vi vil her fra SMG.s side give en mulighed for at følges ad ved sejlads i vores 
dejlige både. 
 
Det foregår ved, at man tilmelder sig SMS kæde tjeneste, ved at skrive sig på 
nedenstående liste ophængt i klubhuset eller ved at tilmelde via 
groensund@stofanet.dk. 
 
Meninger er, at SMS kæden benyttes ved de ture, hvor man har besluttet sig til 
at sejle: 
 

• Weekendtur 
• Flere dages tur 
• Sommertur 

 
Du sender så en besked via SMS kæden: 
 

Eksempel: 
 
  ”Vi sejler til Stege. Afgang kl. ?? og sejler hjem søndag kl. ca. ?? ” 

 
Dem som så har lyst til at sejle med sender ligeledes en SMS : 
 

Eksempel: 
 

”Vi (navn og telefonnummer) tager med og er på havnen kl. ??” 
 
Det man så ”forpligter” sig til, er at holde ”aftalen” eller melde ændring eller 
afbud til dem man har aftalt turen med. 

 
I mødes på omtalte tidspunkt og afholder et uformelt ”skippermøde”, hvor I 
aftaler jeres tur. 
Man forpligter sig ikke til andet end at følges ad på turen og eventuelt hjælpe i 
fornødent omfang med råd og dåd, hjælp med hensyn til fra og til lægning af 
båden og eventuelle navigations spørgsmål. 
 
I den aftalte havn/havne på turen,  er der ingen forpligtigelser forbundet med 
yderligere samvær eller andet udover det, man selv er gensidig indforstået og 
afklaret med. 
 
Du indvilger selvfølgelig i, at de andre SMG medlemmer i gruppen har dit 
telefonnummer på deres telefon. 
  
Telefonlisten med tilmeldte bliver sendt via mail til dig, hver gang der er nye på 
listen. 
 
Hvordan gør du så, når du er tilmeldt: 

1. Tilmelder dig på listen eller via mail groensund@stofanet.dk  
2. Får tilsendt telefonlisten. 
3. Opdaterer din telefon med listens oplysninger 
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Herefter foregår følgende: 
1. Enten sender du en mail til gruppen fra listen 
2. Eller du modtager en besked om at ”Anders And sejler til Stege fredag kl. 

15:00……” 
3. Du svarer ”I. S. Bjørn kommer og sejler med …..” 
4. I mødes til aftalte tid og sejler. 

 
 

Eksempel på ”SMG Skal vi følges” telefonliste: 
 

Skipper Bådnavn Type Telefon 
Anders  And Andersine Sejl 22 44 33 55 
I. S. Bjørn Nanok Motor 30 40 50 60 
F. T. Mule Clara Sejl 55 66 77 88 
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SMG.S MENTORORDNING 
	
	
SMG.s Mentor ordning er søsat i sejl sæsonen 2017, med det formål at 
skabe kontakt imellem medlemmerne, der gerne vil hjælpe andre og til 
medlemmer der gerne vil have hjælp. 
 
Mentorordningen er ligeledes tænkt som et tilbud til nye medlemmer, så 
de kan komme godt i gang i det maritime miljø. 
 
Ordningen bygger på hjælpsomhed og tillid medlemmerne imellem. 
 
Nye medlemmer tildeles en mentor allerede ved indmeldelse. 
Den tildelte mentor tager kontakt til det nye medlem og aftaler 
mødetidspunkt i klubhuset. 
 
Mentoren foreviser SMG.s faciliteter og udleverer en Medlemsmappe. 
Det afklares i hvilke omfang der ønskes hjælp ud fra det nye medlems 
erfaring og behov. 
 
Mentorens hjælp kan være indenfor følgende emner: 
 

• Klargøring til sejlads 
• Fra og til lægning og fortøjning ved pæleplads. 
• Fra og til lægning ved langskibs plads. 
• Sikkerhed til søs rådgivning. 
• Rådgivning om navigation og søens færdselsregler i fornødent 

omfang. 
• Rådgivning med hensyn til brændstof og motorpleje. 
• Eventuel kortere rådgivende sejlture i Grønsund. 

 
Mentorkorpset i SMG er erfarne sejlere med kendskab til både motor 
og/eller sejlbåde. 
 
Mentor til nyt medlem udfindes ud fra det nye medlems behov, som f. 
eks. motor eller sejlbåd og lignende. 
 
Mentorordningen er en helt frivillig ordning og skal respekteres som 
sådan. 
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SEJL SIKKERT 
 
 

 
 

DE 5 SEJLSIKKERT RÅD: 
 
 

 LÆR AT SEJLE 
 HOLD DIT GREJ I ORDEN 
 PLANLÆG DIN TUR 
 HA´ EN LIVLINE PÅ LAND 
 BRUG VESTEN	

	
	
	

SMG.S SEJL SIKKERT AMBASSADØRER: 
 

Hanni Thomsen 29 72 54 94 
Per Thomsen 30 13 89 49 

	
	

VÆRNFÆLLESKOMMANDOEN (TIDL. SOC) TLF: 72 84 00 00 
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KAPSEJLADS 
	
SMG.s medlemmer tilbydes kapsejlsdeltagelse i sejlsæsonen. 
 
Kapsejladsplan og bestemmelser kan fra starten af sejl sæsonen ses på 
hjemmesiden under fanen ”kapsejlads”. 
 
Kapsejladserne foregår i samarbejde med Bogø sejlklub og start / 
målgang skiftes imellem Stubbekøbing, ud for nordmolen og ud for Bogø 
ved udlagt bøje. 
 
Kapsejladserne foregår om onsdagen og der sejles på en bane lagt ud fra 
vind og vejrforhold, og med runding af de bøjer, der er angivet i 
banekortet som forefindes på side 18 her i mappen. 
 
Der sejles efter Dansk Sejlunions regler og måle / handicap 
bestemmelser. 
 
Deltagelse giver dig en god erfaring med din båd og dennes formåen, trim  
og reaktioner og alle kan være med på det niveau som vi udfører 
sejladserne i Grønsund. 
 
Der er et godt islæt af socialt samvær i forbindelse med sejladserne og 
der er arrangeres fællesspisninger og afslutningsaften. 
 
Hvis du skulle have lyst til at prøve kapsejlads i SMG regi så kontakt en af 
kapsejlads repræsentanterne i SMG, se nærmere under nyttige 
oplysninger på side 3 her i mappen. 
 
Skulle du enten først have lyst til at sejle med som gast, så er du 
velkommen til dette og kontakter de samme som ovennævnt. 
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KAPSEJLADS bane kort 
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SMG.s KALENDER 
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SMG.s ansvarsforsikringsordninger 
 
 

SMG har nu 2 muligheder for ansvarsforsikring via klubben: 
 
Ordning nummer 1: 
 

CODAN aftale: 
 

 
 
 
Denne administreres af kassereren og betales via den årlige indbetaling af 
kontingent og bådpladsleje. 
Pt. koster den 240,- kr. årligt. 
Begæring fremsendes af kasserer ved henvendelse til denne. 
 
 

Danske Tursejlere 
 

 
Denne ordning administrerer du selv via Danske Tursejlere, hvor du går 
ind på deres hjemmeside og vælger ”forsikringer” og indtaster de 
nødvendig oplysninger. 
 
Denne ordning koster pt. 345,- kr. årligt… efter rabat. 
 
Husk af udfyld, at du er medlem af SMG.. det giver rabat på 50,- kr. 
 
Denne ordning giver samtidigt medlemskab af Danske Tursejlere med 
mulighed for blad, deltagelse i arrangementer, favorabel 
kaskoforsikringsordning, brug af turbøjer m.m. 
 
Læs selv på: www.dansketursejlere.dk     
 
 
HUSK: At ifølge vores klublove, så skal din båd være ansvarsforsikret. 
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Lugt fri båd ! 
 
SMG har indkøbt en Ozon maskine til fælles afbenyttelse for klubbens 
bådejere. 
 
Maskinen fjerner den dårlige lugt, du gerne vil have væk fra din båd. 
 
(Du kan læse mere om en processen og maskinen i nedenstående artikel 
fra Bådnyt.) 
 
Fremgangsmåde: 
 

• Skibet rengøres grundigt alle steder. 
• Hynder stilles på højkant. 
• Alle skabe, skuffer og lignende åbnes. 
• Du kontakter mig på 30138949 og vi aftaler en tid for 

processen. 
• Det koster 100,- kr. for en behandling. 
• Betales via ovenstående konto, kontant eller via mobile pay 

30138949. 
• En behandling af båden tager en dags tid med ozonmaskine 

tændt 2-4 timer alt efter bådens størrelse. 
• Herefter skal båden være lukket af 6 timer, hvor maskinen er 

slukket. 
• Afsluttende udluftning i min. 3 timer. 
• Under behandlingen skal båden være helt aflukket og  INGEN 

personer må opholde sig eller gå ned i båden.  
• Kun den ansvarlige SMG person, der håndterer maskinen vil 

gå ned i båden, når maskinen skal standes og når der skal 
udluftes. 

• Behandlingen er et tilbud og er på den pågældende bådejers 
ansvar. 

 
Herefter skulle båden gerne være lugtfri, frisk og til at benytte igen. 
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Kurset for de helt nye som gerne vil i gang med at StandUpPaddle 
 
AKTIVITETSOVERSIGT 
 
Introduktion - Aktivitet 1  
Sikkerhedsinstruktion 
Vind, strøm og vandtemperatur 
Redningsvest 
Leash (sikkerhedsline mellem dig og board) 
Fra knæ til oprejst - teknik til at komme op på boardet og holde balancen.  
Lette vendinger og opstigning på board ved fald. 
 
Gør det rigtigt – Aktivitet 2  
Du skal først og fremmest kunne padle rytmisk – tre tag til hver side, holde rigtigt 
på padlen og trække med de rigtige muskler, og du skal kunne vende boardet. 
 
Hvordan man vender - Aktivitet 3  
Den lette: 
med brug af paddel skiftevis begge sider med modsat retning 
Den svære: 
Langt ned i knæ. Langt ud med padlen, så man får mere drejning. 
 
Red dig selv – og hjælp andre - Aktivitet 4  
Træning i at komme op på dit board 
Øvelser i at komme frem på boardet uden brug af paddel. 
Øvelser i at hjælpe en der ikke kan komme op på boardet ved egen hjælp 
 
Padleteknik - optimeret fremadpadling - Aktivitet 5  
De fleste bruger 99% af tiden på at padle fremad, og med et gennemsnit på 40 
padletag i minuttet bliver det til 2.400 tag i timen. Derfor kan selv en lille forbedring 
i ens tag hjælpe en til at padle hurtigere og længere, med mere overskud og mindre 
belastning.  
Vi arbejder med at optimere padletaget ved at kigge på tagets effektivitet og forløb 
igennem vandet, kropsposition, ståstilling, paddel design og skadesforbyggende 
padling.  
Hvert tag tæller, så få mere power i dit padletag! 
 
Hold kursen og skab fremdriften på dit board - Aktivitet 6  
Når man padler i højre side, skal man give efter i det venstre ben, så man bukker let 
i det venstre knæ. Og omvendt. 
Det stive ben, som står på brættet i samme side, som man padler, gør, at boardet 
bliver presset ned i vandet, så det sporer bedre. Kanten danner en slags køl, så det 
bliver stabilt. 
 
Det nyttige - Aktivitet 7  
Baglænsroning- Styretag- Flow- Støttetag- Manøvrering- Bugsering. 
 
Det sjove - Aktivitet 8  
SUP-ball: kæmp hold mod hold om at få en bold i mål. 
SUP-Yoga: Både yoga og SUP er fantastisk til at opbygge en bedre balance, 
koordination, udholdenhed og kropslig styrke! 
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REGLER for anvendelse af klubbens SUP-BOARD 

For at kunne låne SUP-board udenfor træningsaftener skal du 
have gennemført kursusforløbet i SUP 

SKAL OVERHOLDES 
• Vind- og strømforhold undersøges inden sejlads – max 8m/sek. 
• Sikkerhedsudstyr skal anvendes – VEST og LEASH 
• Aldrig alene på vandet ! 
• Sejlads foregår max 250 meter fra kyst og langs med denne 

 
HUSK OGSÅ 

• Brug altid velegnet påklædning. 
• Notér brug/lån i registreringsmappen (ligger ved boards) 
• Underret andre om hvor og hvornår du tager på vandet. 
• Medbring mobiltelefon i et vandtæt mobil etui. 
• Efter brug rengøres udstyret og lægges på plads. 

 
	 	 	

	


