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1. FOIL-SETUP FUR DEN EINSTIEG

Pumpen fiir Auftrieb ganz ohne Wellenkraft.

Wichtigkeit: Hoch

3. WAS SURF-FOIL ANDERS MACHT

SURFFOIL CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger — das richtige Foil-Setup, die vorderfuRlastige Balance

Wichtigkeit: Hoch

9. DIE 3 GOLDENEN TECHNIK-REGELN

ELEMENT

Frontfliigel

Mast

Fuselage

Set vs. Einzelkauf

2. WELLEN RICHTIG WAHLEN

BEDEUTUNG TIPP

Hoch Grof3 wahlen, rund 1.500
cm? - mehr Flache bedeutet
friiheren, stabileren Auftrieb.

Hoch Kurz halten, 60-85 cm - das
begrenzt die Fallhohe bei
Sturzen in der Lernphase.

Mittel Lang fiir Stabilitat, 70-80 cm
- verhindert unkontrolliertes
Nicken der Nase.

Niedrig Ein abgestimmtes

Komplettpaket schlagt
einzeln zusammengekaufte
Teile.

Wichtigkeit: Mittel

THEMA

Position

Diinung lesen

Ritt-Lange

Overfoiling

KURZ ERKLART

Weiter drauflen starten, vor der Bruchzone, wo
ein Shortboard noch keine Fahrt aufbauen
wirde.

Breite, leichte Wasserbuckel weit drauRen liefern
oft schon genug Energie zum Abheben.

Ein durchschnittlicher Ritt reicht 250-300 Meter -
flache statt steile Linien verlangern ihn.

Bei zu hohem Tempo Anstellwinkel oder Tempo
reduzieren, nie reflexartig gegensteuern.
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4. SICHERHEIT & RUCKSICHT

Die Welle ist der einzige Antrieb: Anders als Wind- oder Kitefoil holt
sich Surf-Foil die gesamte Energie aus der Welle selbst.

Schon 6-7 Knoten reichen: So wenig Fahrt gentigt zum Abheben - das
Foil catcht deutlich schwachere Wellen als ein Shortboard.

Umgekehrte Gewichtsverteilung: Anfanger stehen vorderful3-lastig
auf (rund 80 %) - das Gegenteil vom hinterful3-lastigen Stand beim

klassischen Surfen.

Noch kein Olympia-Status: Anders als Windfoil (iQFoil seit Paris 2024)
ist die Szene watermen-getrieben und weniger formalisiert.

Wichtigkeit: Hoch
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Scharfe Kanten, nicht die Hohe: Das Hauptrisiko sind Mast und Flugel,
nicht die Flughohe tber dem Wasser.

Seitlich fallen, sofort committen: Nach hinten oder zur Seite weg vom
Board fallen, es locker halten und nicht gegen den Sturz ankampfen.

Schutzausriistung ab Session eins: Helm, Impact-Weste und intakte
Leash gehoren von Anfang an zum Standard, nicht zur Kur.

Abstand im Line-up: Foils catchen Wellen friiher und weiter draul3en -
uberfiillte Spots meiden, Riicksicht auf klassische Surfer nehmen.

FAKTOR 1: 80 PROZENT GEWICHT AUF DEM
VORDERFUSS

Konzept: Kontrolle kommt beim Foilen vom Vorderful3, nicht vom Hinterful®

Wichtigkeit: Hoch

wie beim klassischen Surfen - der wichtigste Reflex-Wechsel beim Umstieg.

Tipp: Beim Aufstehen bewusst rund 80 % des Gewichts nach vorn bringen
und zum Horizont blicken statt auf die Nase - das behebt die meisten
Wackler.

FAKTOR 2: PUMPEN VERRINGERT DIE LAST, STATT
SIE ZU ERHOHEN

Konzept: Bei Tempoverlust driickt der Anfanger-Reflex den Hinterfuld nach
unten - richtig ist das Gegenteil: die Last verringern fiir mehr Auftrieb.

Wichtigkeit: Hoch

Tipp: Knie, Hiifte und Oberkorper koordiniert bewegen, nicht nur die Fiif3e -
kleine, gut getimte Impulse bringen mehr als kraftvolle, schlecht getimte.

FAKTOR 3: TURNS SIND HOHENKONTROLLE etz e LA

Konzept: Jede Gewichtsverlagerung andert beim Foilen Richtung und Hohe
gleichzeitig - wer nur an die Richtung denkt, verliert oft ungewollt Hohe.

Tipp: Uber sanfte Kantendruck-Impulse steuern, nicht tiber den Oberkérper
- erst mit Touch-and-go Vertrauen aufbauen, dann grof3ere Turns fahren.

PRO-TIPP: Foilen lernst du gegen den alten Reflex:
Verlierst du Tempo, entlaste den Hinterful3, statt

draufzudriicken. Wer diesen einen Impuls umlernt, fliegt
ruhiger als er denkt.
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