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Dog. Dr. Abdurrahman DEMIR

1985 yilinda Sanlurfa’da dogdum. ilk, orta ve lise egitimimi Sanlurfa’da tamamla-
diktan sonra 2006 yilinda Harran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolii-
miinden mezun oldum. Ayni y1l Sanlurfa’nin Birecik ilgesine atandim ve 4 yil Birecik’te
calistim. Milli Egitimin ¢esitli kademelerinde dgretmenlik yaparken ayni zamanda 2012
yilinda Harran Universitesinde yiiksek lisans, 2018 yilinda da Mersin Universitesinde
doktora egitimimi tamamladim. 2018-2023 yillar1 arasinda Artvin Coruh Universitesi Be-
den Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Dr. Ogretim Uyesi ve dogent olarak gorev yaptim.
2023-2026 yillar arasinda Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda do-
cent olarak calistim. 2026 yilinda Osmaniye Korkut Ata Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda dogent olarak goreve basladim. Evli ve bir kiz ¢ocugu babastyim.
Dalgic olmak i¢in katildigim bir kursta kano sporuyla tanigtim. Kano sporuna basladiktan
sonra bu bransin bana uygun oldugunu anladim. Tirkiye’de gesitli dereceler elde ettikten
sonra kano milli takimina secildim. Ulkemizi yurt disinda defalarca temsil ettim. Kanoyu
biraktiktan sonra antrendrliik yapmaya basladim. 4. Kademe Durgunsu Kano Antrendrii-
yum. Siirt Botan Cay1’nda rekreatif amagli kano yaparken Stand Up Paddle (SUP) bran-
sin1 da denemek i¢in bir board satin aldim. Daha sonra SUP’u bireysel olarak yapmaya
basladim. Zamanla beni su iizerinde gorenlerin ilgisini ¢ekmesiyle ¢evremde bu spora
olan ilgi artmaya ve farkli kisiler de board satin alarak SUP yapmaya basladi. Bir siire
sonra dgrencilerden de SUP yapmak icin talepler gelmeye basladi. Bu ilgiden hareketle
Siirt’te SUP bransinin gelismesine katki saglamak amaciyla ¢esitli projeler hazirlamaya
basladim. Ayn1 zamanda Tiirkiye Kano Federasyonu tarafindan diizenlenen 1. Kademe
SUP Antrendrliigii ve 1. Kademe SUP Tur Liderligi kurslaria katilarak ilgili belgeleri
aldim. Bu siirecte Siirt’te SUP’un sadece benim yaptigim bir spor olarak kalmasini iste-
medim. Daha fazla kisinin bu bransla tanismasi ve yayginlagmasi i¢in ¢aligmalar yapma-
ya basladim. Bugiin de SUP alanindaki bilgi ve deneyimimi gelistirmeye, farkli projeler
iiretmeye ve bu brangin daha fazla kisi tarafindan taninmasi i¢in elimden geleni yapmaya
devam ediyorum.



ON SOz

Daha 6nce yayimladigim ‘Durgunsu Kano Kayak Sporunun Temelleri’ adl kita-
bimda Stand Up Paddle (SUP) sporuna kisaca yer vermistim. O dénemde SUP’un bu
denli gelisecegini, yayginlasacagini ve daha fazla insann ilgisini ¢ekecegini dngor-
memistim. Ancak zamanla bu sporun gelisimi, SUP ile ilgili bilgilerin kapsamli bir se-
kilde ele alinmas1 gerektigini ortaya koydu. Bu baglamda bu kitapta, SUP ile ilgilenen
kisilerin ihtiyag duyabilecegi temel bilgilere yer verilmistir. Kitapta SUP’un tarihge-
sinden board ve ekipmanlara, board se¢ciminden giivenli kullanima, SUP Yoga’dan
tur liderligine, yaris kurallarindan kiirek ¢cekme tekniklerine ve performans gelistir-
meye kadar farkli konular ele alinmistir. Bu kitap hazirlanirken 6zellikle uluslarara-
st literatiir taranmis ve SUP ile ilgili glincel bilgilere yer verilmistir. Ancak SUP’un
gelismekte olan bir spor branst olmasi nedeniyle akademik kaynaklarin sinirl oldu-
§u gortilmistiir. Bu nedenle, bu sporu uzun siiredir yapan ve deneyimlerini paylasan
sporcularin kigisel internet bloglarindan da yararlanilmistir. Umarim bu kitap, SUP’a
yeni baslayanlardan tecriibeli sporculara, egitmenlerden tur liderlerine kadar farkli
okuyucular i¢in yararli olur ve SUP hakkinda yeni bilgiler edinmelerine katki saglar.

Suyun iizerinde goriismek dilegiyle.



Tesekkiir

Bu kitabin hazirlanma siirecinde farkli kaynaklardan yararlanarak edindigim bil-
gi ve birikimi bir araya getirmeye ¢aligtim. SUP ile ilgili calismalarim boyunca karsi-
lastigim insanlar, 6grencilerim ve bu sporu benimle paylasan herkes, kitabin olugma-
sina farkli sekillerde katki sagladi. Bilgi ve tecriibelerini benimle paylasan, SUP un
gelismesine katki saglayan herkese tesekkiir ederim. Bu kitab1 hazirlarken ayirdigim
zamanin dnemli bir kismi ise aslinda esim Ozlem ve kizim Eyliil’le gegirebilecegim
zamandan olusuyordu. Kitab1 yazarken onlarin zamanindan aldigim her anin farkin-
daydim. Bu siiregte gosterdikleri sabir ve anlayis i¢in esime ve kizima tesekkiir ede-
rim. Onlarin anlayis1 ve sabri sayesinde bu kitabi tamamlayabildim.
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11. BOLUM

SUP SPORUYLA iLGILENENLERDEN iLHAM VEREN
ACIKLAMALAR



1. BOLUM

STAND UP PADDLE’IN TARIHI HAWAII
KOKENLERI VE MODERN GELISIMI

Stand Up Paddle (SUP), diinyanin en hizh biiyiiyen sporlarindan biri olarak
tanimlanabilir. Teorik olarak, SUP’un verimli egzersiz i¢in bircok ozelligi biinye-
sinde barindirdig: ifade edilmektedir. Bu 6zellikler arasinda, bu sporun ayakta
gerceklestirilmesi, denge ve ilerleme i¢in birden fazla kas grubunun kullanilmasi,
dinamik ve dengesiz ortamlarda uygulanabilmesi yer almaktadir (Schram, 2015).
Ayni zamanda bu sporun gorece yeni bir brang ve rekreasyon aktivitesi oldugu soy-
lenebilir. Ayrica fitness ve core kaslarinin giiclenmesine yonelik faydalari nedeniy-
le de diinya ¢apinda giderek popiilerlik kazanmaktadir (Hammer, 2011). Schram,
Hing ve Climstein (2016), SUP sporunun hizli ve genis ¢apta biiyiimesinin ne-
denlerini yorumlarken, bunun ¢ok dinamik ve 6grenmesi kolay bir brans olmasi,
saglikla ilgili biiyiik faydalara sahip olmasi ve karmagik teknikler gerektirmemesi
olabilecegini belirtmislerdir. Ayni zamanda SUP, bireylerin ya uzun mesafelerde
kiirek ¢ekebildigi ya da dalgalarda sorf yapabildigi, sorf ve kiirek sporlarinin bir
birlesimi olarak tanimlanmaktadir (Walker, Nichols ve Forman, 2010). The Out-
door Foundation (2019) ise bu brans: diger kiirek sporlarindan farkli olarak kadin
katilimcilarin erkeklerden daha fazla oldugunu rapor etmistir.

Bu brangin tarihine baktigimizda, insanlar kayith tarihten 6nce kiirek ¢ek-
meye basladigindan SUP’un nihai kékenlerini tam olarak belirlemek zordur. Her
ne kadar yeni bir aktivite gibi goriinse de aslinda uzun bir ge¢misi vardir. Gorii-
niise gore SUP, bir sekilde ya da baska bir bicimde binlerce yildir var olmustur.
Afrikadan Gliney Amerikaya kadar eski kiiltiirler, dalgalarla sorf yapmak, balik
tutmak, seyahat etmek ve savagmak i¢in uzun bir sopa ile itilen tahtalar, kanolar
ve diger su araglarimi kullanmislardir. Afrikanin bazi bolgelerinde savasgilar kano-
larinda ayakta durarak, mizraklarim kiirek gibi kullanarak diisman topraklarina
sessizce sizmiglardir. Yaklasik 3000 y1l boyunca Perulu balik¢ilar su kamislarindan
yapilan kiictik bir tekne kullanmiglardir. Uzun bambu sapli, biraz uzatilmis bir
kano kiiregi gibi bir ara¢ kullanarak balik tutmuslar ve bir giiniin sonunda sadece
eglence amagh dalgalarla sorf yapmiglardir. 1400’lerde gondol, Italyanin her ye-
rinde ayakta ulagim araci olarak kullanilmistir. Gondolcular, gondollar1 akan su-



