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HEILIGENHAUS

SV Heiligenhaus bietet auf der Ruhr in Kettwig Stand-up-Paddling an. Reporter Frederik Brack war mit von der Partie

Frederik Brack

,Schnelle Stiche, schnelle Stiche!
Schnell, schnell!“. Wasser spritzt
umher. Mein linker Oberarm
schmerzt. Meine Waden stechen.
BloR das Gleichgewicht halten. Im-
mer wenn die Paddel ins Wasser ste-
chen, macht die Ruhr glucksende
Gerédusche. Wir kommen der grii-
nen Fahrwassertonne immer naher.
sJetzt drehen! Rechts Bogenschlag
und links weiter schnell!, ruft Kirs-
ten Burat Abteilungsleiterin der Ka-
nu-Abteilung beim Sportverein Hei-
ligenhaus (SVH). So dreht das Big
Stand-up-Paddle (SUP) Board eine
enge Kurve um eine der Fahrwasser-
tonnen auf dem Kettwiger Stausee.
,,S0 funktionieren auch die Rennen
auf dem Baldeneysee*, erklért Kirs-
ten. Die Teams fahren so schnell wie
moglich zu einer Boje, umrunden
diese und paddeln wieder zuriick
zum Startpunkt.

Die Kettwiger Briicke ist rege be-
fahren. Autos und Fahrréder sausen
auf dem Asphalt {iber Ruhr. Einige
Spaziergéngerinnen und Spazier-
génger geniellen die Sonne und las-
sen ihren Blick iiber den Stausee
wandern. Unter ihnen liegt ganz un-
scheinbar das Bootshaus des SVH.
Man erkennt es nur durch das leicht
von Weinranken und Efeu zuge-
wachsenen blau weilen Schild iiber
der Eingangstiir.

Unter dem Vereinsheim der Ka-
nu-Abteilung rauscht das griinliche
Wasser der Ruhr den Staudamm hi-
nab. Auf einem Pfeiler des Stau-
damms hockt eine Gruppe von Kor-
moranen und faulenzt in der Sonne.
Bei den hohen Temperaturen bis zu
30 Grad vollig verstdndlich. Vom
anderen Ufer ldutet die Kirchenglo-
cke zweimal - 17.30 Uhr. In einer
halben Stunde beginnt das SUP
Training auf dem Stausee. Im Boots-
haus bereiten Kirsten, Robin und
Kai die Boards schonmal vor. Die
SUPs sehen ein bisschen aus wie
aufblasbare Surfbretter, nur deut-
lich dicker. Fiir das heutige Training
pumpen die Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter vier einzelne SUPs
und ein Big Sup, auf dem mehrere
Leute stehen konnen, mit bis zu
einem Bar Luftdruck auf.

Endlich geht es aufs Wasser. Zu-
erst knie ich mich auf das aufgebla-
sene Brett. Die ersten Paddelversu-
che sind noch zaghaft. Bei jeder Be-
wegung wackelt es. Kirsten zeigt
mir, wie man auf den SUPs aufsteht.
Heil3en ja nicht umsonst Stand-Up-
Paddle. Von den Knien geht es in
den VierfiiBler-Stand, die Fiil3e mit-
tig auf dem Board. Und dann ein-
fach aufstehen. ,Gepaddelt wird
von der Spitze des SUPs bis auf die
Hohe der Fiile. Wenn du den Pad-
delschlag weiterziehst, bringt das
nichts“, sagt Kirsten.

Jene Miniwelle ldsst das SUP
schaukeln

Wahrend ich versuche, ihre Tipps
umzusetzen, merke ich, wie alle
Muskeln vom FuR bis hin zum Na-
cken helfen, mein Gleichgewicht zu
halten. Jede Miniwelle ldsst das SUP
schaukeln und meine Zehen kral-
len sich in das Gummi. Nach eini-
ger Zeit merke ich die Wiarme der
Sonne und ich kann mich endlich
auf etwas anderes konzentrieren,
als nicht in die Ruhr zu plumpsen.
Einmal in Fahrt ziehen Seerosen-
blétter iiber und Algen unter Wasser
an mir vorbei.
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Ein Hauch von Venedig
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Reporter Frederik Brack mit Trainerin Kirsten Burat vom Sportver-

ein Heiligenhaus beim Stand-up-Paddling auf der Ruhr in Essen-

Kettwig.

Auf dem Stausee ist ganz schon
was los. Viele Tretboote diimpeln
iiber den Fluss. Einige Wildgénse
und ein Schwanenpaar mit zwei Kii-
ken suchen nach etwas Fressbarem.
Ruderer schneiden durch die Was-
seroberfliche und auch andere
Stand-up-Paddler sind unterwegs.
,Hi“ griiBt mich einer. Unter Padd-
lern scheint man sich zu griiflen. In-
zwischen habe ich das Big SUP ein-
geholt. Robin steht paddelnd hinten
auf dem Board und singt scherzhaft
,La donna & mobile“, wihrend die
restlichen fiinf Paddelnden eine
Pause machen. Und auch, wenn mir
Kirsten erklart hat, dass die Technik
eine ganz andere ist als die der Gon-
dolieri, denke ich mir: ,Es hat schon
ein bisschen was von Venedig®.

Auf dem Big SUP geht’s gleich

mit mehreren Leuten zur Sache
Nachdem ich das Einzel-SUP nun
amateurhaft beherrsche und von
Robin auch den Bogenschlag ge-
lernt habe, darf ich auf das Big SUP.
Der Bogenschlag ist eine Paddel-
technik, bei der man das Stechpad-
delin einem grof3en Bogen auf einer
Seite des Boards entlangzieht. Da-
durch kann man schneller manov-
rieren und engere Kurven fahren.
Robin hat nun schon mehrfach mei-
ne Taufe angesprochen. ,Beim ers-
ten Mal suppen muss man ins Was-
ser fallen“, sagt er und tut so, als
wiirde er mich ins Wasser schubsen.
So paddeln wir in Richtung unterge-
hender Sonne.

Bevor wir zuriick am Bootshaus
sind, heiRt es T-Shirt aus und rein
inskiihle Nass. Fine notwendige Er-
frischung nach diesem anstrengen-
den und heiRen Training. Und mei-
ne Taufe habe ich somit auch hinter
mir. Das Wasser der Ruhr ist auch
vollkommen unbedenklich. Der
Kanu-Verein bekommt regelméfig
Informationen iiber die Wasserqua-
litdt des Gewdassers.
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Richtig viel SpaB hatte
unser Reporter unter Anlei-
tung von Kirsten Burat.

Gepaddelt wird
von der Spitze
des SUPs bis auf
die Hohe der FiilRe.

Kirsten Burat, Trainerin

SUP-Training beim
SV Heiligenhaus

Die Teilnahme beim Suppen
lduft beim Sportverein Heili-
genhaus (SVH) tber die
Sportscard. Diese kostet ein-
malig 55 Euro. Damit kann
man zehnmal in Einzelkursen
im ganzen Verein aktiv wer-
den. Ein SUP-Training inklusi-
ve Material und Trainerin /
Trainer kostet zwei Einheiten.

Das Suppen findet jeden
Mittwoch am Bootshaus in
Kettwig vor der Briicke (Zur
Alten Fdhre) ab 18 Uhr statt
und dauert circa zwei Stun-
den. Eine vorherige Anmel-
dung unter kanu@sv-heili-
genhaus.de ist wichtig, damit
geniigend Ubungsleiter zur
Verfiigung stehen.
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Kirsten Burat erklért Frederik Brack, wie er am einfachsten auf dem
Board stehen kann.

Im Bootshaus unter der Briicke in Kettwig erkldren die Trainer (_arst-
mal die Grundlagen des Stand-up-Paddlings.

Das Big-SUP erfordert schon ein paar Kenntnisse, macht im Team
aber umso mehr SpaRB.

Benefizturnier
auf dem
Sportplatz

Zehnte Auflage des Kicks
startet am Samstag

Katrin Schmidt

Aktuell rollt der Ball bei den Profis
im Rahmen der Europameister-
schaft, aber mit nicht weniger Lei-
denschaft und Freude am Sport mit
dem runden Leder, messen sich am
Wochenende 18 Freizeit- und Fir-
men-Teams aus Heiligenhaus und
Umgebung bei der zehnten Auflage
des FuBball-Benefizturniers. Statt
findet dieses am Samstag, 29. Juni,
auf dem Sportplatz Am Sportfeld.
Die Organisatoren freuen sich auf
moglichst viele Zuschauer und ha-
ben auch einiges vorbereitet.

Los geht es ab 10 Uhr. Mit am
Start sind dabei folgende Mann-
schaften: Wunschbriefe e.V,, Debe-
ka Velbert/Heiligenhaus, Stadt
Mettmann, Geimeinsam fiir Heili-
genhaus, Stadt Wuppertal, Wilhelm
Schlechtendahl & Sohne, H-Town-
United. SSVG 09/12 Heiligenhaus,
Woelm, Steinbach & Vollmann,
Stadt Wiilfrath, Ab-data, Andrani
Automobile, R+M de Wit, FC Parea
Schimmelbusch, Stadt Heiligen-
haus sowie zwei weiteren Hobby-
mannschaften.

,Nach der Vorrunde bestreiten
die Rainbow Stars Soccer (Velbert)
und die Sportgemeinschaft des
Franz Sales Hauses (Essen) ein Ein-
lagespiel untereinander. Den bei-
den Inklusionsmannschaften wird
man die Spielfreude deutlich an-
merken und sie zeigen unverfélscht,
dass Ful3ball einfach Spall macht,
kiindigt Organisator Andreas Koch
an. Neben dem SpaR am Spiel gebe
es auch wieder eine grof3e Tombola
mit mehrals 1000 Preisen und ohne
Nieten. Der Erl6s der Tombola geht
an den Verein Wunschbriefe e. V.
Um das leibliche Wohl kiimmern
sich mit kalten Getridnken, Brat-
wurst, Waffeln und vielem mehr die
Kinder-und Jugendfeuerwehr sowie
der Verein ,,Be Strong for Kids“.

Gottesdienste
der ev. Kirche

Die evangelische Kirchengemeinde
ladt zu den Gottesdiensten am kom-
menden Sonntag, 30. Juni ein. In
der Alten Kirche feiert Pfarrerin Bir-
git Tepe den Gottesdienst um 10
Uhr. In der Dorfkirche Isenbiigel
findet der Gottesdienst um 11.15
Uhr mit Pfarrerin Juliane Engert
statt. Am Freitag, 28. Juni findet in
der Alten Kirche das néchste Frie-
densgebet um 18.15 Uhr statt.

Notdienste

NOTRUF
Feuerwehr/Rettungsdienst, 112.
Krankentransport, 19222.
Polizei, 110.

ARZTE

Arztlicher Notdienst, 116117.
Zahnadrztlicher Notdienst,
(01805)986700.

APOTHEKEN

easyApotheke im Medicum,
Blumenstr. 3, (02051)800850.

Apothekennotdienste von

9-9 Uhr. Mehr Infos zu den
diensthabenden Apotheken:

0800 00 22833, Mobilfunk: 22833,
Internet: www.apotheken.de



