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Doç. Dr. Abdurrahman DEMİR

1985 yılında Şanlıurfa’da doğdum. İlk, orta ve lise eğitimimi Şanlıurfa’da tamamla-
dıktan sonra 2006 yılında Harran Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölü-
münden mezun oldum. Aynı yıl Şanlıurfa’nın Birecik ilçesine atandım ve 4 yıl Birecik’te 
çalıştım. Millî Eğitimin çeşitli kademelerinde öğretmenlik yaparken aynı zamanda 2012 
yılında Harran Üniversitesinde yüksek lisans, 2018 yılında da Mersin Üniversitesinde 
doktora eğitimimi tamamladım. 2018-2023 yılları arasında Artvin Çoruh Üniversitesi Be-
den Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda Dr. Öğretim Üyesi ve doçent olarak görev yaptım. 
2023-2026 yılları arasında Siirt Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda do-
çent olarak çalıştım. 2026 yılında Osmaniye Korkut Ata Üniversitesi Beden Eğitimi ve 
Spor Yüksekokulunda doçent olarak göreve başladım. Evli ve bir kız çocuğu babasıyım. 
Dalgıç olmak için katıldığım bir kursta kano sporuyla tanıştım. Kano sporuna başladıktan 
sonra bu branşın bana uygun olduğunu anladım. Türkiye’de çeşitli dereceler elde ettikten 
sonra kano millî takımına seçildim. Ülkemizi yurt dışında defalarca temsil ettim. Kanoyu 
bıraktıktan sonra antrenörlük yapmaya başladım. 4. Kademe Durgunsu Kano Antrenörü-
yüm. Siirt Botan Çayı’nda rekreatif amaçlı kano yaparken Stand Up Paddle (SUP) bran-
şını da denemek için bir board satın aldım.  Daha sonra SUP’u bireysel olarak yapmaya 
başladım. Zamanla beni su üzerinde görenlerin ilgisini çekmesiyle çevremde bu spora 
olan ilgi artmaya ve farklı kişiler de board satın alarak SUP yapmaya başladı. Bir süre 
sonra öğrencilerden de SUP yapmak için talepler gelmeye başladı. Bu ilgiden hareketle 
Siirt’te SUP branşının gelişmesine katkı sağlamak amacıyla çeşitli projeler hazırlamaya 
başladım. Aynı zamanda Türkiye Kano Federasyonu tarafından düzenlenen 1. Kademe 
SUP Antrenörlüğü ve 1. Kademe SUP Tur Liderliği kurslarına katılarak ilgili belgeleri 
aldım. Bu süreçte Siirt’te SUP’un sadece benim yaptığım bir spor olarak kalmasını iste-
medim. Daha fazla kişinin bu branşla tanışması ve yaygınlaşması için çalışmalar yapma-
ya başladım. Bugün de SUP alanındaki bilgi ve deneyimimi geliştirmeye, farklı projeler 
üretmeye ve bu branşın daha fazla kişi tarafından tanınması için elimden geleni yapmaya 
devam ediyorum.



ÖN SÖZ

Daha önce yayımladığım ‘Durgunsu Kano Kayak Sporunun Temelleri’ adlı kita-
bımda Stand Up Paddle (SUP) sporuna kısaca yer vermiştim. O dönemde SUP’un bu 
denli gelişeceğini, yaygınlaşacağını ve daha fazla insanın ilgisini çekeceğini öngör-
memiştim. Ancak zamanla bu sporun gelişimi, SUP ile ilgili bilgilerin kapsamlı bir şe-
kilde ele alınması gerektiğini ortaya koydu. Bu bağlamda bu kitapta, SUP ile ilgilenen 
kişilerin ihtiyaç duyabileceği temel bilgilere yer verilmiştir. Kitapta SUP’un tarihçe-
sinden board ve ekipmanlara, board seçiminden güvenli kullanıma, SUP Yoga’dan 
tur liderliğine, yarış kurallarından kürek çekme tekniklerine ve performans geliştir-
meye kadar farklı konular ele alınmıştır. Bu kitap hazırlanırken özellikle uluslarara-
sı literatür taranmış ve SUP ile ilgili güncel bilgilere yer verilmiştir. Ancak SUP’un 
gelişmekte olan bir spor branşı olması nedeniyle akademik kaynakların sınırlı oldu-
ğu görülmüştür. Bu nedenle, bu sporu uzun süredir yapan ve deneyimlerini paylaşan 
sporcuların kişisel internet bloglarından da yararlanılmıştır. Umarım bu kitap, SUP’a 
yeni başlayanlardan tecrübeli sporculara, eğitmenlerden tur liderlerine kadar farklı 
okuyucular için yararlı olur ve SUP hakkında yeni bilgiler edinmelerine katkı sağlar. 

Suyun üzerinde görüşmek dileğiyle.



Teşekkür

Bu kitabın hazırlanma sürecinde farklı kaynaklardan yararlanarak edindiğim bil-
gi ve birikimi bir araya getirmeye çalıştım. SUP ile ilgili çalışmalarım boyunca karşı-
laştığım insanlar, öğrencilerim ve bu sporu benimle paylaşan herkes, kitabın oluşma-
sına farklı şekillerde katkı sağladı. Bilgi ve tecrübelerini benimle paylaşan, SUP’un 
gelişmesine katkı sağlayan herkese teşekkür ederim. Bu kitabı hazırlarken ayırdığım 
zamanın önemli bir kısmı ise aslında eşim Özlem ve kızım Eylül’le geçirebileceğim 
zamandan oluşuyordu. Kitabı yazarken onların zamanından aldığım her anın farkın-
daydım. Bu süreçte gösterdikleri sabır ve anlayış için eşime ve kızıma teşekkür ede-
rim. Onların anlayışı ve sabrı sayesinde bu kitabı tamamlayabildim.
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Stand Up Paddle (SUP), dünyanın en hızlı büyüyen sporlarından biri olarak 
tanımlanabilir. Teorik olarak, SUP’un verimli egzersiz için birçok özelliği bünye-
sinde barındırdığı ifade edilmektedir. Bu özellikler arasında, bu sporun ayakta 
gerçekleştirilmesi, denge ve ilerleme için birden fazla kas grubunun kullanılması, 
dinamik ve dengesiz ortamlarda uygulanabilmesi yer almaktadır (Schram, 2015). 
Aynı zamanda bu sporun görece yeni bir branş ve rekreasyon aktivitesi olduğu söy-
lenebilir. Ayrıca fitness ve core kaslarının güçlenmesine yönelik faydaları nedeniy-
le de dünya çapında giderek popülerlik kazanmaktadır (Hammer, 2011). Schram, 
Hing ve Climstein (2016), SUP sporunun hızlı ve geniş çapta büyümesinin ne-
denlerini yorumlarken, bunun çok dinamik ve öğrenmesi kolay bir branş olması, 
sağlıkla ilgili büyük faydalara sahip olması ve karmaşık teknikler gerektirmemesi 
olabileceğini belirtmişlerdir. Aynı zamanda SUP, bireylerin ya uzun mesafelerde 
kürek çekebildiği ya da dalgalarda sörf yapabildiği, sörf ve kürek sporlarının bir 
birleşimi olarak tanımlanmaktadır (Walker, Nichols ve Forman, 2010).  The Out-
door Foundation (2019) ise bu branşı diğer kürek sporlarından farklı olarak kadın 
katılımcıların erkeklerden daha fazla olduğunu rapor etmiştir. 

Bu branşın tarihine baktığımızda, insanlar kayıtlı tarihten önce kürek çek-
meye başladığından SUP’un nihai kökenlerini tam olarak belirlemek zordur. Her 
ne kadar yeni bir aktivite gibi görünse de aslında uzun bir geçmişi vardır.  Görü-
nüşe göre SUP, bir şekilde ya da başka bir biçimde binlerce yıldır var olmuştur. 
Afrika’dan Güney Amerika’ya kadar eski kültürler, dalgalarla sörf yapmak, balık 
tutmak, seyahat etmek ve savaşmak için uzun bir sopa ile itilen tahtalar, kanolar 
ve diğer su araçlarını kullanmışlardır. Afrika’nın bazı bölgelerinde savaşçılar kano-
larında ayakta durarak, mızraklarını kürek gibi kullanarak düşman topraklarına 
sessizce sızmışlardır. Yaklaşık 3000 yıl boyunca Perulu balıkçılar su kamışlarından 
yapılan küçük bir tekne kullanmışlardır. Uzun bambu saplı, biraz uzatılmış bir 
kano küreği gibi bir araç kullanarak balık tutmuşlar ve bir günün sonunda sadece 
eğlence amaçlı dalgalarla sörf yapmışlardır. 1400’lerde gondol, İtalya’nın her ye-
rinde ayakta ulaşım aracı olarak kullanılmıştır. Gondolcular, gondolları akan su-
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