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Tema del mese 06/2019: Stand up paddle SUP
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Forward stroke

Elementi chiave
•	Immergere la pagaia il più lontano possibile in avanti.
•	Tendere le braccia durante tutto il movimento di pagaiata. 

•	Ruotare tutto il busto. 
•	Terminare la pagaiata appena dietro i talloni.

Pala in acqua (catch)

Ampiezza del movimento dalla pala

Direzione/cambio di direzione

1

3

5

2

4

R
ea

ch
Po

w
er

R
ec

o
ve

ry

C
at

ch
R

el
ea

se


