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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Kolleginnen und Kollegen,

durch die Integration von Wassersport (Bewe-
gungsfeld ,Gleiten/Fahren/Rollen”) in den
Kanon der Schulsportarten lassen sich in-
teressante Unterrichtseinheiten (z. B. durch
geblockte Unterrichtsstunden), Arbeitsge-
meinschaften, Projektwochen oder spannen-
de Klassenreisen gut durchfiihren.

Egal auf welchem Gewdsser man sich be-
findet: Wassersportarten fordern intensive
und nachhaltige Bewegungserfahrungen. Ge-
rade unter diesem Aspekt bieten sich diese
Sportarten als Schulsport besonders an. Ne-
ben Transferleistungen zur verwandten Was-
sersportart konnen auch Ankntipfungspunkte
zu anderen Schulsportarten hergestellt wer-
den. Hier seien als Beispiele Turnen und Ball-
sportarten genannt, wo als gemeinsame Kom-
ponenten Kraft, Geschicklichkeit und koor-
dinative Fdhigkeiten herausgebildet werden
konnen. Kooperierende Sportarten bieten
sich ergdnzend im Winterhalbjahr fiir einen
»Jahreskurs Wassersport” an.

Nach und nach kénnen die Lernenden im
Ruder- oder Kanusport Bewegungen und Be-
wegungsmuster erproben und die damit
gemachten Erfahrungen sammeln. Fiir diese
Erfahrungen wird auch der Begriff Bewe-
gungs- oder Erfahrungsschatzkiste benutzt.
Die gesammelten Erfahrungen wiederum hel-
fen spdter bei der Losung von neuen, noch
unbekannten Aufgabenstellungen, die mit
einer stereotypen ,Normbewegung Vortrieb
erzeugen” nicht zu bewiltigen wire.

So sind Rudern und Kanusport in hohem
Mafie Balancesportarten. Der Kajak oder das
Skiff reagieren auf jede noch so geringe Verédn-
derung der Korperhaltung, so dass fehler-
haftes Verhalten direkt wahrgenommen und
korrigiert werden kann. In den lagestabilen
Mannschaftsbooten, den Gigbooten oder
Wandermannschaftscanadier sind diese
Rickmeldungen nur in geringem Mafle
vorhanden. Im Einer kann das Lerntempo
den unterschiedlichen Lernfahigkeiten der
Schiiler angepasst werden. Der Ubergang vom
Einer (Skiff oder Kajak) in die Mann-
schaftsboote (Gig oder WMC) ist leichter als
umgekehrt. Bei der Entscheidung liefern

die Gruppengrofle, das vorhandene Material
und Gewdsser die Vorgaben fiir die Wahl des
Bootstyps.

Gerade die Herausforderung und stdndige
Auseinandersetzung um eine stabile Gleich-
gewichtsposition mit dem Risiko des Kenterns
wird oft (sofern die Wassertemperatur stimmt)
als sehr reizvoll und spannend empfunden.
Ein Kentern im Kajak oder Skiff ist daher als
zuldssige Erfahrung im Sinne von reflek-
tierendem Lernen und nicht als Fehler zu
bewerten. Der Wasserkontakt durch ein Ken-
tern sollte in kalkulierbaren Situationen in
den Lernprozess integriert werden und ist als
Sicherheitstraining ein wichtiger Bestandteil
des Unterrichts.

Sehr dngstliche Schiiler kénnen in lagesta-
bilen Einern (C-Einer oder Wanderkajak) si-
cher und ungestort den Lehrweg ,Einer”
durchlaufen.

Der ,Lehrweg Mannschaftsboot” sollte
dann gewdhlt werden, wenn die Rahmen-
bedingungen (Gewadsser, Bootsmaterial) den
Lehrweg im Einer (Skiff oder Kajak) nicht zu-
lassen. Dies widren in erste Linie niedrige
Wassertemperaturen oder starker Wind, aber
auch stark stromende Gewdsser und die Be-
rufsschifffahrt.

Unabhéngig von den personlichen Moti-
ven oder Zielsetzungen bleiben den Anfin-
gern und damit auch den vermittelnden
Ubungsleitern sechs Lernstufen bei der Grund-
legung dieser Wassersportarten.

Sie bauen aufeinander auf und sind fiir die
Beherrschung aller Wassersportbereiche not-
wendig, gleichgiiltig, ob sich die Sportler fiir
Rennsport, Wandersport oder Freizeitsport-
arten entscheiden.

Die vorliegenden Handreichungen sollen
dafiir Hilfen in der tédglichen Unterrichts-
praxis geben und zeigen anhand vieler Bei-
spiele, welche vielfdltigen und interessanten
Unterrichtsmoglichkeiten Rudern und Kanu-
sport bieten.

Nicola Jorn
(Abteilung Fortbildung, Leitung Sport)

Vorwort



Handreichungen fiir den Wassersport

Allgemeine Grundsatze zum Lehren und Lernen im

Wassersportunterricht

e Dem Anfinger soll die Erfahrungsvielfalt,
die ein Boot bietet, eroffnet werden.

e Der Anfinger soll beim Lernen immer dort
beginnen, wo seine bisherigen Erfahrun-
gen enden. Er soll an sein eigenes Kénnen
ankniipfen und von dort aus selbststandig
neue Aufgaben entwickeln.

e Der Anfianger darf nicht stindig immer
neue Lernschritte beginnen, ohne sie dann
weiter auszubauen. Er sollte daher vor,
wiéhrend und nach dem Wassersport {iber
seine Erfahrungen befragt werden.

e Der Lehrer sollte den Anfinger vielféltige
Bewegungserfahrungen im Boot machen
lassen.

e Weitere Aufgaben des Lehrers: ,Boot fah-
ren lassen” bedeutet nicht, dass man sich
als Lehrer zuriickziehen darf. Seine Aufga-
ben sind u.a.:

- Arrangements der situativen Bedingungen

- Verhindern von Gefdhrdungen

- Variationen im Ubungsablauf

- Hilfen geben zur Intensivierung der Er-
fahrungen (Schulung des , dunklen Mus-
kelsinns”).

e Im Wassersport kann der Lernende nur auf
wenig Vorerfahrungen mit dhnlichen Be-
wegungsmustern und Handlungen zuriick-
greifen und erschliefit sich daher einen
meist vollig neuen kindsthetischen Bereich
mit der Hiifte, den Armen und den Beinen.

Spezifische Konsequenzen fiir den
Anfangerunterricht

e Sinnhaft erfahrbare (Fahr-) Aufgaben stellen.

e Die Aufgaben sollen fiir den Schiiler nach-
vollziehbar sein und durch eigene Entwiir-
fe und erweiterte Handlungen vom Ler-
nenden mit getragen werden. Ziel ist die
Entwicklung von eigenen Aufgabensitua-
tionen durch den Lernenden.

e Aufgabensituationen differenzieren.

e Die gestellten Aufgaben diirfen nicht
stereotyp wiederholt werden. Hier kommt
dem eigenen Variieren durch den Anfinger
grofie Bedeutung zu.

e Aufgaben sollten innerhalb der Gruppe

rotieren.
Z. B. kann eine Vierergruppe nur zwei Boote
erhalten, so entstehen Sicherungsaufga-
ben, Beobachtungsaufgaben und Begleit-
aufgaben.

e Sich wohl fithlen beim Wassersport. Anfin-
ger sollten nie zu etwas gedrangt werden.

Vorgehen und Aufgabenschwerpunkte:
Vom Hallenbad iiber den Baggersee zu
flieRenden Gewassern

1. Hallenbad bzw. stehende Gewadsser:
Wasser- und Bootsgewdhnung, erste Erfah-

rungen mit dem Kentern im Kajak/Skiff, Spie-
le mit dem Boot, Fahreigenschaften der Boote
kennen lernen. Ebenso gehoren die ersten Er-
fahrungen mit der Geschwindigkeit dazu, die
Variation in den Bootstypen mit entspre-
chenden Spielen auf dem Wasser (siehe Spiel-
vorschldge in den jeweiligen Abschnitten).

2. FlieRendes Gewadsser:

Der Lernende kann hier die Stromung erleben
und mit dem Wasser spielen. Dabei kann er
lernen, die Krédfte des Wassers fiir seine Bewe-
gungshandlungen zu nutzen und sich von
der Vorstellung befreien, er miisste gegen das
Wasser arbeiten.

3. Auswahl des Materials bei der Anfanger-

ausbildung:
e Robustes Material wegen der hohen Bean-
spruchung wihlen, bei Kajaks empfehlen
sich PE-Boote
e Bootstypen variieren, also
- drehfreudige Boote mit grofler Wendig-
keit,

- lagestabile und nichtlagestabile Boote
(Gleichgewicht & Geschwindigkeit),

- Ruderboote und / oder Kajaks

- Mannschaftsboote und Einer einsetzen

e Spielmaterial: Bille, Seile, Schwimmbretter,
Luftballons, Frisbeescheiben usw. benutzen

Der sichere Lehrweg im Wassersport

Unabhingig von der gewdhlten Wassersportart
besitzen Ruder- und Kanusport gemeinsame
Lernelemente und Lernziele. Es bietet sich an,
auf gemeinsame Bewegungsmuster zu achten
und diese sportartiibergreifend zu schulen.
Gleichgewichtsfdhigkeit, Orientierungsfahig-
keit, Reaktionsfdhigkeit und Rhythmisierungs-
fdhigkeit und Umstellungsfahigkeit konnen in
beiden Sportarten geschult werden.

Wir gliedern die Vermittlung der Ruder-,
Kanu- und Kajaktechnik didaktisch in ver-
schiedene Elemente. Alle Elemente sind auf-
einander bezogen und stellen keine hierarchi-
sche Ordnung oder zwingende Abfolge dar.
Der Lehrer wihlt, bezogen auf seine Zielset-
zung und Motive in Abhédngigkeit von Lern-
gruppe und Rahmenbedingungen, angemes-
sene Inhalte aus den Elementen aus.

Es kann im laufenden Unterrichtsvorha-
ben immer wieder sinnvoll sein, auf eines der
Anfangselemente zuriickzugreifen, um Tech-
niken oder Manover zu festigen.

(nach Fritsch, Wolfgang: Handbuch fiir
den Rudersport: Training Kondition, Freizeit,
Aachen 1999 (3. Aufl.)



Handreichungen fiir den Wassersport

Element Lernziele Lernorte
1. Wasser- und Bootsgewdhnung, Balance- Hallenbad / Badesee / stehendes
Ubungen, Kenteribungen (Selbst- und Gewasser oder Wasserflache
Fremdrettung), Kippel- und Stutzibun-
gen, Sicherheitsiibungen = Kajak und Skiff
2. Das Boot mandvrierfahig machen, Vortrieb Stehendes Gewasser, Badesee /
erzeugen, Aufgaben zur Richtungsande- geschiitztes Gewasser
rung, Spielformen, Sicherheitsiibungen,
Selbst- und Fremdrettung -> Kajak, Skiff
und Mannschaftsboote
Erwerb weiterer Sicherheit auf flieRendem FlieRendes Gewadsser, Fluss / fiir
3. Gewasser (Ein- und Ausschlingen, Traver- Mannschaftsboote und
sieren ... im Kajak) und erweiterte Mandver Spielformen (Kanupolo) stehen-
im Canadier, Gigvierer und Zweierkajak, des Gewaisser
Festigung der Grobkoordination, Spielfor-
men (z. B. Kanupolo)
4. Erwerb weiterer kanu- und rudersport- Diverse
licher Fahigkeiten z. B. Kenterrolle, Skiff,
Verfeinerung der Grobkoordination
Wassersport in  Mannschaftsbooten: Diverse
5. Kajakzweier, C IV, WMC, Doppelzweier,
Achter ...
6. Orientierung Uber die Bereiche des Was- Diverse

sersports, Wanderfahrten, Wettkampf-
sport, Wildwasser, sportartbezogene
Theorie

Nutzlicher Tipp:

Arbeit mit Lernkarten

Auf dem Wasser ist die Anwesenheit des
Lehrers bei jedem Schiiler, um Aufgaben zu
stellen oder um Instruktionen zu geben,
nicht immer gegeben bzw. nahezu unmog-
lich. Der Einsatz von Lernkarten erleichtert
die Organisation des Unterrichtsprozesses.
Die Aufgaben konnen den 6 Elemeten ent-
nommen werden. Die Anzahl der Aufgaben
auf der Lernkarte sollte nicht zu umfangre-
ich sein (ca. 2 - 5 Aufgaben).

Die Karten kénnen zur mehrfachen Be-
nutzung laminiert und mit Klebeband ins
Boot geklebt werden oder einfach mit
Wasser am Boot befestigt werden.

Die folgenden Materialien gliedern sich
zur besseren Ubersicht in Kanu- und Ruder-
unterrichtsvorlagen auf. Wir mdchten an
dieser Stelle darauf hinweisen, dass an jeder
Stelle des Unterrichtsverlaufes die Moglich-
keit gesucht werden sollte, andere Boots-
typen aus der jeweils anderen Wassersport-
art kennen zu lernen.

Die abschlief}enden Hinweise auf Gefah-
rensituationen und Checklisten fiir den Un-
terricht und Wanderfahrten sind auf beide
Wassersportarten anwendbar.
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Kanusportunterricht

Ziele des Kanusportunterrichts

e Die Schiiler sollen die grundlegende Tech-
nik und Taktik der verschiedenen Erschei-
nungsformen des Kanusports erlernen und
sie situationsgerecht anwenden kdnnen.

e Die Schiiler sollen die Fahigkeit erwerben,
die einer Natursportart wesentlichen
Mensch-Umwelt-Beziige zu erkennen und
sie bei der Planung und Durchfiihrung ih-
rer Handlungen angemessen zu beriick-
sichtigen.

e Die Schiiler sollen verschiedene Moglich-
keiten des Kanusports fiir eine aktive Beta-
tigung im Rahmen des Freizeitsportes ken-
nen.

¢ Die Schiiler sollen die Sachkompetenz und
die Motivation erlangen, tiber die Schulzeit
hinaus den Kanusport verantwortungsbe-
wusst aktiv zu betreiben.

Im folgenden Abschnitt wird beispiel-
haft die Vermittlung der Grundtechniken
im Kanusport, insbesondere im Kajaksport,
vorgestellt. Abhdngig von der zur Verfii-
gung stehenden Zeit und den organisato-
rischen Moglichkeiten sind Kiirzungen und
Streichungen bei den Inhalten vorzu-
nehmen.

Zur Vermittlung der Kajak- und Kanu-
techniken

Das vorliegende Material zur Vermittlung der

Kajak- und Kanutechniken unterteilt sich in

die

e Wasser- und Bootsgewdhnung (Element 1)

e Vermittlung der notwendigen Grundtech-
niken (Element 2) sowie

e erweiterten kanusportlichen Techniken
(Elemente 3, 4, 5 und 6).

Sie sind als beispielhaft anzusehen. In Ab-
hédngigkeit von den personlichen Voraus-
setzungen der Lehrkraft und dem Konnens-

stand der Schiilergruppe miissen die einzel-
nen Elemente und die dazugehorigen Inhalte
angepasst werden.

Element 1

Wasser- und Bootsgewohnung/Sicherheits-

training

e Kenntnisse und Funktion der Kanuaus-
ristung

e Sicherheitstraining (Spritzdeckeneinfiih-
rung und Kentertibungen)

e Spielerisches Erproben des Gerdtes

Elemente 2

Notwendige Grundtechniken im Kajaksport

e Vortrieb, Grundschlag

e Richtungsdnderungen, Steuerung und
Stabilisierung mit Paddel, Bogenschlag und
Ziehschlag

e Spiele auf dem Wasser

Elemente 3

Erweiterte kanusportliche Techniken
 Spiel- und Ubungsformen (Kanupolo)

e Wanderfahrten auf flieRendem Gewdsser

Element 4
e Kenterrollen / Sicherheitstraining

Element 5
e Fahren in Mannschaftsbooten / Canadier
und WMC

Element 6

e Vertiefung, weitere Bereiche des Kanu-
sports

e Sportartbezogene Theorie/biomechanische
Grundlagen der Grundfunktionen des Ka-
nusports

Hinweis: Einige Inhalte der Elemente 3 bis 6
(z. B. Wildwasser) sind nur mit zusdtzlichen
Qualifikationsfortbildungen anwendbar!
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Element 1: Wasser- und Bootsgewohnung

Kennen lernen von Boot und Paddel

Soweit das Boot und Paddel noch nicht im
Schwimmbad bzw. Baggersee mit den entspre-
chenden Begriffen (Bug, Heck, Sillrand, ...)
eingefiithrt wurde, sei hier auf die Fachlite-
ratur (z. B. Bauer/Schulte, Kanusport, 1997)
hingewiesen. Die Pflege von Boot und Zube-
hor, die Behandlung des Gerdtes, die Trag-
weise und Benutzerregeln sind von den
entsprechenden Bootstypen, dem verwende-
ten Material und von der situativen
Umgebung des jeweiligen Lernortes abhdn-
gig.

In der Vorbereitungsphase sollte unbedingt ein
Sicherheits- und Kentertraining auf einem Bade-
see oder im Schwimmbad angeboten werden
(Aufgabenstellungen dazu auf Seite 16).

Einstellung des Stemmbrettes / Prallplatte

Das Kajakstemmbrett muss so eingestellt
sein, dass die Knie Kontakt mit dem Deck
haben, wédhrend die Fifle bequem mit den
Fuflballen gegen das Stemmbrett driicken.
Der Paddler sitzt dabei mit leicht zum Bug ge-
neigtem Oberkorper im Boot.

Aufwidrmen an Land

Vor dem Unterricht auf dem Wasser sollte
immer eine Aufwdrmphase an Land stattfind-
en. Dies kann durchaus auch in ,voller
Ausriistung” geschehen. Sinnvoll ist das
Erwdrmen der Muskulatur durch kleine Spiele
mit einem anschliefenden Dehnungs-
programm.

Im folgenden sind einige Angebote fiir eine
Aufwirmphase beschrieben:

Wassergewohnung und Sicherheitstraining
Organisationsform: Alle Boote liegen ver-

streut auf einer Wiese

e Im Slalom um die Boote laufen, ohne sie zu
bertihren.

e Nach Ansage die Boote mit verschiedenen
Korperteilen bertihren.

e Uber die Boote springen bzw. steigen.

e So schnell wie moglich in das Boot setzen,
dreimal mit der Hand auf das Heck klopfen
und wieder aussteigen.

Organisationsform: Partneriibungen

e Riicken an Riicken stellen, und versuchen,
sich gegenseitig wegzudrdngen.

e Riicken an Riicken, ein Partner {ibernimmt

die Fihrung, und versucht mit dem ande-
ren am Riicken klebend sich durch den
Raum zu bewegen.

e Beide Partner stehen sich gegeniiber auf
einem Bein und versuchen sich gegenseitig
aus dem Gleichgewicht zu bringen.

e Jeweils ein Partner steht mit geschlossenen
Augen auf einem Bein, der andere gibt
Kommando, wo sich der Balancierende be-
rithren soll.

Boots- und Spielmaterial:

e Fir die richtige Auswahl des Sportgerites
und des Spielmaterials sei hier auf die Sei-
ten 4 und 13 verwiesen.

Wasser- und Bootsgewohnung und Sicher-
heitstraining

Am Beginn des Kanusportunterrichts ist ein
Sicherheitstraining aufgrund der Kenter-
gefahr im Kajak anzubieten. Dies beinhaltet
u.a. die richtige Nutzung der Spritzdecke und
Aussteigetibungen in Kenterlage (Aussteigen
unter Wasser). Dazu bitte unbedingt die Pra-
xishinweise auf den Seiten 16 und 25 beach-
ten.

Bootsgewohnung

e Das Boot durch Hiiftbewegungen hin und
her kippeln (Sensibilisierung des Hiiftbe-
reiches).

e Das Boot ohne Kenterung so weit wie mog-
lich ankanten (Boot auf eine Bootskante =
Bootsseite legen, evtl. mit Paddel vom Was-
ser abstiitzen - Paddelstiitze mit flachem
Blatt auf dem Wasser).

e Paddelstiitze durch Streichen mit flachem
Blatt auf dem Wasser variieren. Das Blatt
dabei wie ein Wasserski anstellen (dhnlich
wie ein Messer, mit dem man Brotchen mit
Butter bestreicht).

e Tennisbdlle auf die Spritzdecke oder das
Bootsdeck legen und durch Ankanten in
das Wasser rollen lassen. Variation: kleine
Steine o.4. verwenden, die weniger gut rol-
len, um stdrkeres Ankanten zu provozieren

e Paddeln mit Hdnden - Schiiler sollen
Reaktionen des Bootes beobachten -
Transfer zum Paddeleinsatz moglich.

e Finsatz des Paddels, freies Uben ohne Auf-
gabenstellungen.

e Weiter Spiele und Staffelaufgaben wie auf
Seite 13 anbieten.
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Element 2: Grundtechniken im Kanusport

Vortrieb erzeugen / Bewegungsmuster:
Blattzug parallel zum Boot (Grundschlag)
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Zeichnung: K. Meyer

Abb. 1: Grundschlag vorwairts (Arbeitsblatt ist hier z. B. das linke Paddelblatt)

Grundschlag vorwarts:

Der Grundschlag vorwirts (Abb. 1) soll das
Boot maoglichst ohne Richtungsdnderung vor-
wadrts beschleunigen.

Um einen langen Arbeitsweg zu erhalten,
sollte der Einsatz des Arbeitsblattes moglichst
weit vorne mit gestrecktem Arm erfolgen.
Aufgrund physikalischer und physiologi-
schen Bedingungen ist es glinstig, das Arbeits-
blatt nur bis zum Schaftansatz einzutauchen.
Wihrenddessen driickt die Gegenhand nach
vorn und unterstiitzt die Durchzugsbewe-
gung. Das Arbeitsblatt wird ca. in Hufthohe
ausgehoben und das Gegenblatt eingesetzt.

Instruktionsvorschlage:

,Greife mit dem Arbeitsblatt weit vorne und
dicht am Boot ins Wasser und ziehe es
gradlinig nach hinten. Der Durchzug ist been-
det, wenn die Zughand in Hiifthéhe ist.”

Variationen:

e Mit den Hinden paddeln

e Einen Tennisball/Basketball/Luftballon mit
dem Paddel dicht am Boot von vorne nach
hinten fiihren

e Auf markante Punkte am Uferrand mit mog-
lichst ruhigen Paddelschldgen zupaddeln

Grundschlag riickwirts:

Der Grundschlag riickwérts (Abb. 2) soll das
Boot moglichst ohne Richtungsdnderung
riickwérts beschleunigen. Das Arbeitsblatt
zeigt dabei mit der Riickseite zum Bug!

Instruktionsvorschlage:

»Setze das flach gestellte Blatt weit hinter dem
Korper ein und schiebe es nach vorne. Ziehe
dabei den Schaft mit der Gegenhand nach
oben.”

Variationen:

e Mit den Hinden riickwérts paddeln

¢ Einen Tennisball/Basketball/Luftballon dicht
am Boot mit der Riickseite des Paddels von
hinten nach vorne fiihren

el
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Zeichnung: K. Meyer

Abb. 2: Grundschlag riickwarts
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Richtungsdnderung / Bewegungsmuster:
Blattzug in Bogenform

Bogenschlag vorwarts:
Der Bogenschlag vorwarts (Abb. 3) dient der
Vorwirtsbewegung des Bootes mit einer Rich-
tungsdanderung zur jeweiligen Gegenseite.
Das Arbeitsblatt taucht moglichst weit
vorne in der Ndhe der Bootskante ins Wasser
und beschreibt dann einen moglichst weiten
Bogen um den Fahrer herum. Der Arbeitsweg
endet in Heckndhe an der Bootskante. Das
Drehmoment ist um so giinstiger, je ldnger
der Hebelarm, d. h. je weiter entfernt vom
Schwerpunkt das Arbeitsblatt eingesetzt und
durchgezogen wird. Durch ein Ankanten des
Bootes wird die Richtungsdnderung ver-
grofert. Die Handhaltung wird dabei nicht
verdndert.

Zeichnung: K. Meyer

Abb. 3: Bogenschlag vorwarts

Instruktionsvorschlage:

,Greife mit dem Arm moglichst weit nach
vorne zur Bootskante und ziehe das Blatt in
einem weiten Bogen (wie ein Zirkel) von vorn
zum Heck durch! Dein Arbeitsarm bleibt da-
bei ganz gestreckt!”

Variationen:

e Einen Tennisball/Luftballon/Ball mit dem
Paddel moglichst weit auflen von vorne
nach hinten um das eigene Boot herum
fihren.

e FEinen Wasserball mit dem Paddel iiber das
Heck oder den Bug rollen.

Schwierigkeiten und Fehler ergeben sich oft

durch:

e FEine zu steile Schaftfithrung. Das Blatt be-
schreibt einen zu kleinen Bogen um das
Boot herum.

e Das Arbeitsblatt wird nicht weit genug vor-
ne eingesetzt.

e Das Blatt wird nicht konsequent zur hinte-
ren Bootskante gefiihrt.

e Der Arbeitsarm wird eingeknickt und bleibt
nicht gesteckt.



Kanusportunterricht

Bogenschlag riickwirts:

Der Bogenschlag riickwirts (Abb. 4) dient der
Richtungsdnderung zur Gegenseite bei gleich-
zeitiger Riickwirtsbeschleunigung.

Beim Bogenschlag riickwirts wird mog-
lichst weit hinter dem Korper in der Ndhe der
hinteren Bootskante das Blatt eingesetzt und
in weitem Bogen zum Bug gedriickt. Das Pad-
delblatt zeigt mit der Riickenfliche zum Bug.

Zeichnung: K. Meyer

Abb. 4: Bogenschlag riickwérts

Instruktionsvorschlage:

,Setze das Arbeitsblatt weit hinten am Boot
ins Wasser und driicke es bogenférmig zum
Bug. Dein Arbeitsarm bleibt dabei ganz ge-
streckt!”

Variationen:

e Einen Tennisball / Luftballon / Ball mit dem
Paddel moglichst weit auflen von hinten
nach vorne um das eigene Boot herum fiih-
ren.

e Fiihre einen Ball von hinten nach vorne
und tiber den Bug zur anderen Seite .

Schwierigkeiten und Fehler ergeben sich oft
durch:

e Eine zu steile Schaftfiihrung. Das Blatt be-
schreibt einen zu kleinen Bogen um das
Boot herum.

¢ Das Arbeitsblatt wird nicht weit genug hin-
ten eingesetzt.

e Das Blatt wird nicht konsequent zur vorde-
ren Bootskante gefiihrt.

e Der Arbeitsarm wird eingeknickt und bleibt
nicht gesteckt.

11
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Richtungsanderung / Bewegungsmuster:
Blattzug senkrecht zum Boot (Ziehschlag)

Ziehschlag Mitte

Durch den Ziehschlag Mitte (Abb. 5) wird das
Boot zur Arbeitsseite versetzt. Das Arbeitsblatt
wird seitlich moglichst weit weg vom Boot in
Korperhohe eingesetzt, dabei wird das Boot
angekantet. Dann wird das Arbeitsblatt bis
zur senkrechten Stellung des Schaftes auf Kor-
perhohe zum Boot zurtickgefiihrt, gleichzeitig
wird das Ankanten des Bootes aufgelost. Zum
Schluss muss das Arbeitsblatt mit der Arbeits-
fliche zum Heck gedreht werden, um es dann
sauber auszuheben.

schlag hinten (Ziehschlag im Heckbereich)
fihrt schlieilich zum Wriggen. Dabei wird
das Blatt mit der Kante zwischen beiden
Ziehschldgen durch das Wasser von vorne
nach hinten und umgekehrt gefiihrt.

Schwierigkeiten und Fehler ergeben sich

durch:

e Das Arbeitsblatt wird nicht auf Kérperhdhe
eingesetzt.

e Das Arbeitsblatt wird nicht gradlinig zum
Korper gezogen.

e Das Arbeitsblatt wird zum Ende des Durch-
zugs nicht nach hinten gedreht.

Zeichnung: K. Meyer

Abb. 5: Ziehschlag Mitte

Instruktionsvorschlage:

,Greife mit dem Arm seitlich von dir mog-
lichst weit auf3en ins Wasser. Ziehe dein Pad-
del auf Koérperh6he zum Boot und drehe das
Arbeitsblatt erst ganz zum Schluss um 90°
nach hinten, um es seitlich auf Kérperhdhe
widerstandslos auszuheben!”

Variationen:

e Ein neben dem Boot liegender Ball soll mit
dem Paddel zum Boot gezogen werden.

e Ein Ball wird mit der Bootsseite geschoben.

e Der im Wechsel ausgefiihrte Ziehschlag vor-
ne (Ziehschlag im Bugbereich) und Zieh-

e Das Paddel wird zum Ende des Ziehschlags
uber die senkrechte Stellung unter das Boot
gezogen (Uberhebeln). Es kann zur Kente-
rung kommen.

Ubungen zum Kanten des Bootes:

e Ein kleiner Stein oder ein anderer Gegen-
stand (er darf nicht sofort ins Wasser rol-
len!) wird vor dem Schiiler auf das Boots-
deck gelegt. Durch seitliches Kanten soll der
Stein in das Wasser rollen.

e Kriftiges Kanten kann durch Gegenstinde
provoziert werden, die schwerer rollen.
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Spiele auf dem Wasser
Spiele fiir den Badesee / im Freien:

Schatten- oder Schlangefahren
Die Schiiler bilden Paare und versuchen,
exakt hintereinander her zu fahren.

Miillabfuhr:

Auf dem Spielfeld werden z. B. Tennisbdlle
verteilt. Auf ein Zeichen hin sammeln die
Schiiler moglichst viele Bélle ein und transpor-
tieren sie zum Ufer.

Tauziehen:

Zwei Boote werden am Heck / Bug mit einem
Seil zusammengebunden. Die Schiiler versu-
chen sich, gegenseitig liber eine festgelegte
Linie zu ziehen.

Romeo & Julia:

Zwei Kinder bilden jeweils Mannschaften. Die
beiden dufleren Boote versuchen, zueinander
zu kommen, die beiden Boote in der Mitte
sollen dies verhindern.

Wer hat Angst vorm weilRen Hai?:

Hier werden die gleichen Regeln wie in der
Sporthalle angewandt. Der Abschlag erfolgt
durch Bertihren des gegnerischen Bootes mit
dem Paddel.

Figurenfahren:
Mehrere Schiiler bilden eine vorgegebene Fi-
gur mit ihren Booten, z. B. Stern oder Kreis.

Atomspiel:
Alle Schiiler finden sich zu zweit / dritt / usw.
auf Zuruf zusammen.

Fuchsjagd:

Am Heck eines Bootes wird ein Luftballon be-
festigt. Diesen gilt es durch die Mitspieler zum
Platzen zu bringen (alle gegen einen).

Kanupolo:
nach einfachen Regeln (vgl. S. 13 und 14)

Slalomfahren:
durch nebeneinander liegende Boote, der let-
zte Paddler schlief3t vorne wieder an.

Geschicklichkeitspaddeln:
Im Knien paddeln (stehend paddeln)

Zielfahren:

Zielgenaues Anfahren von festen (Landmar-
ken, Bojen u.d.) oder schwimmenden Zielen
(Luftballons, Balle, Boote)

Bootstausch:
iiber mehrere Boote hinweg

Wer kantet am weitesten an?

Gegenstinde (Tennisbdlle, kleine Steinchen
u.d.) auf die Spritzdecke oder das Bootsdeck
legen und durch Ankanten in das Wasser rol-
len lassen

Fahren in kippligen Booten

Schmale Boote kénnen zu 1/5 oder mehr mit
Wasser gefiillt werden. Dadurch nimmt die
Trdgheit des Bootes bei Rollbewegungen zu.
Nach und nach Wassermenge verringern.
Zusétzlich Sitz herausnehmen (wenn dies mog-
lich ist), damit der Schwerpunkt tiefer liegt.

Im Anschluss an die Vermittlung der
Grundtechniken unter Einsatz von Kanuspie-
len kann der Erwerb weiterer Sicherheit im
Kajak durch konkrete Sportspielangebote, z.
B. Kanupolo, erreicht werden. Diese Schritt
stellt bereits eine Vertiefung der kanusport-
lichen Fertigkeiten dar und bietet sich sehr
gut fiir einen Ganzjahreskurs Kanusport an.
In der Winterpause konnen als Transfer-
leistung taktische Elemente und koordinative
Fahigkeiten aus allen Ballsportarten / Mann-
schaftssportarten herangezogen werden.

13
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Element 3: Erwerb weiterer Sicherheit im Kajak bzw. Kanu

Kanupolo

Spielidee: Wie beim Fuf}ball, Handball oder
Basketball versuchen zwei Mannschaften, den
Spielball in das gegnerische Tor zu beférdern.
Die Spielzeit betrdgt 2 x 10 Minuten und wird
durch eine 3 miniitige Halbzeitpause unter-
brochen. Das Spielfeld sollte 35 x 23 m grof
sein. Die offiziellen Tore messen 1,50 m x
1,00 m, wobei die Torunterkante 2,00 m tiber
der Wasseroberfliche hidngen soll. Fiir den
zeitlich eng begrenzten Unterricht bieten sich
Bojen als Tore an, die mit einem Gewicht
schnell am Grund verankert werden konnen.

Wichtig: Zur Vorbeugung von Verletzungen
muss Kanupolo stets mit Kopfschutz (Polo-
helme - siehe Kanu-Mobil) und Schwimm-
weste gespielt werden!

* Beim Anstoff wird der Ball vom Schieds-
richter in die Spielfeldmitte geworfen. Auf
Anpfiff starten beide Mannschaften von der
Grundlinie und versuchen den Ball zu errei-
chen. Aber: Nur ein Spieler jeder Mannschaft
darf den Ball direkt anfahren!

¢ Der Mittelanstofy nach einem Torerfolg wird
von einem Spieler der Gegenpartei an der
Mittellinie ausgefiihrt. Dazu den Ball deutlich
hoch zeigen und nach Anpfiff abspielen. Der
Ball darf nicht direkt ins Tor geworfen wer-
den!

e Der Ball ist im Seitenaus, wenn er die Seiten-
linie (oder im Schwimmbad die Abflussrinne)
iiberquert hat. Der Einwurf wird einhdndig in
Richtung der eigenen Spielhilfte ausgefiihrt.

* Der Freistofy darf ebenfalls nur nach hinten
gespielt werden.

e Den Ball darf man sich auch selbst vorgele-
gen. Dabei kann das Paddel benutzt werden.
Auch fiir die Abwehr am Tor oder im Spiel
ist der regelgerechte Finsatz des Paddels
erlaubt, um an den Ball zu gelangen (die
Flugbahn des Balles darf mit dem Paddel
unterbrochen werden).

e Bei Mittelanstofs, Abstof}, Eck- und Freistof
und auch beim Einwurf gilt immer: Als
Gegner muss man sich zwei Bootslingen
vom Ausfiihrenden entfernen.

e Der Ball darf nur max. 5 Sek. in der Hand
gehalten werden und muss danach entweder
abgespielt werden oder muss mindestens
einen Meter vom Boot entfernt sein.

e Fouls:

¢ Abstofien mit dem Paddel oder der Hand
vom gegnerischen Boot

 Ubergreifen iiber das gegnerische Boot
mit Paddel oder Hand

e UbermifRig hartes Anfahren des Geg-
ners/der Gegnerin

e Schlagen oder Werfen mit dem Paddel

Der Ballfithrer darf ,gepuscht” werden,
d.h., er darf an seiner Schulter gestofien und
zum Kentern gebracht werden. (Regel nur an-

wenden, wenn die Kenterrolle beherrscht
wird!)

Kanupolo: Kanusport in Verbindung mit
Ballsportarten fiir die Winterpause

Kanupolo enthdlt viele Elemente aus Ball-
sportarten und alle taktischen Manover aus
Mannschaftssportarten. Teamfahigkeit, das Er-
kennen von Spielsituationen und die notwen-
dige Geschicklichkeit beim Fangen und Wer-
fen des Balls konnen daher in den Winter-
monaten in fast allen Ballsportarten geiibt wer-
den. Die notwendige Kraft kann im Bereich
Turnen (Kraftigung des Schultergiirtels, Ganz-
korperspannung durch Gerdtturnen) erarbeitet
werden, Ausdauer und Kondition kénnen im
Bereich Leichtathletik geschult werden.

Damit ist eine nahtlose Einbindung dieser
Wassersportdisziplin in den Jahresrhythmus
moglich.

Wanderfahrten auf Seen und Fliissen

Padagogisch sinnvoll und beliebt bei Schiilern
sind Wanderfahrten im Kanu, Kajak und Ru-
derboot. Je nach Gewdsserbedingungen gibt
es verschiedene Sicherheitsaspekte zu beriick-
sichtigen. Besonders wichtig ist die ausrei-
chende Kenntnis des Fahrtenleiters in bezug
auf das zu befahrende Gewdsser und eine ent-
sprechende eigene motorische Handlungs-
kompetenz, die in den Lehrprozess einge-
bracht werden kann.

Sicherheitsaspekte bei der Durchfiihrung von
Wanderfahrten

Gewasser und Ausriistung

e Das Fahrtengebiet ist dem Fahrtenleiter be-
kannt/der Fahrtenleiter besitzt langjdhrige,
ausreichende Erfahrungen im Umgang mit
Wanderfahrten

e Der Schwierigkeitsgrad des zu befahrenden
Gewdssers ist auf das Leistungsvermogen
der Schiiler abgestimmt

e Die Ausriistung ist vollstindig und in ge-
brauchsfahigem Zustand (Kontrolle)

e Die Wanderfahrt wird in gemischten Boots-
gruppen, sowohl Kajaks und Wandermann-
schaftscanadier (WMC) oder Ruderboote,
durchgefiihrt

¢ Die Boote sind bei Gepdckfahrten gleichma-
Rig beladen

Personen

¢ In jedem Mannschaftsboot sitzt ein erwach-
sener Begleiter (dies kann auch ein kundi-
ger Oberstufenschiiler sein), der das Kom-
mando fithrt
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¢ Die Schiilergruppe ist entsprechend vorbe-
reitet, kennt alle wichtigen Paddelkom-
mandos und ist in den wichtigsten Bewe-
gungsmandvern geschult.

e Die Tagesetappen sind dem Leistungsver-
mogen der Schiiler angepasst.

e Die Wanderfahrtgruppe bleibt auch bei
schneller Stromung oder Gegenwind immer
auf Rufweite zusammen.

¢ Erschopfte Schiiler wechseln von einem FEi-
nerkajak in ein Mannschaftsruderboot oder
einen WMC.

An dieser Stelle sei nochmals darauf hinge-
wiesen, dass Fahrten im Wildwasser einer be-
sonderen Qualifikation bediirfen. Dennoch
ist der Aspekt des Wildwasserfahrens der Voll-
standigkeit wegen in der folgenden Selbst-
tberpriifung mit aufgenommen worden.

Aufgaben zur Selbstpriifung

1. Uberpriifen Sie Thre eigenen Vorkenntnisse

und Handlungskompetenzen im Hinblick

auf unterschiedlicher Gewdsserbedingun-

gen (a-d):

a) Seen

b) Kleinfliisse

¢) Grofifliisse mit schneller Strémung bzw.
Gezeiteneinfluss und/oder Berufsschiff-
fahrt

d) Flisse mit Wildwassercharakter

. Informieren Sie sich iiber die notwendiger-

weise unterschiedlichen Ausriistungsmerk-
male, Sicherheits- und Rettungsgeridte der
unter la — d genannten Gewdsser.

. Erarbeiten Sie eine Liste moglicher Gefah-

renpunkte fiir folgende Gewdssertypen:

a) Grofifliisse mit schneller Stromung bzw.
Gezeiteneinfluss und/oder Berufsschiff-
fahrt

b) Fliisse mit Wildwassercharakter und/
oder vielen Natur- bzw. kiinstlichen
Wehren

15
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Element 4: Lehrweg zum Erlernen der Kenterrolle

Dem Erlernen der Kenterrolle sollte eine aus-
giebige Phase der Wasser- und BootsgewoOh-
nung vorausgehen, wobei besonders auf die
Orientierung in der Kenterlage Wert gelegt
werden muss (vgl. Aufgabenstellungen auf
Seite 17, Arbeitsblatt Sicherheitstraining). Es
ist sinnvoll in Gruppen zu iiben, so dass die
Partner die Drehbewegung des Bootes unter-
stiitzen konnen.

Alle folgenden Aufgaben sollten beidseitig
gelibt werden. Da bei allen Kenterrollen dem
Hiftknick und dem Wegkanten des Bootes
eine Hauptfunktion zukommt, sollte diese
Hauptfunktionsphase zuerst geilibt werden.

Aufgaben zum Wegkanten

1. Erlernen des Wegkantens durch Hénde-
reichen eines Partners

2. Statt des Partners kann auch der Becken-
rand fiir das Wegkanten des Bootes genutzt
werden (die Partneriibungen sind vorzu-
ziehen, da der Beckenrand einen zu festen
Halt gibt).

3. Erlernen des Wegkantens mit Hilfe eines
Schwimmbrettes und Unterstiitzung des
Partners

4. Desgl. , nur ohne die Unterstiitzung eines
Helfers

Aufgaben zur Paddelstiitzrolle (= lange Rolle)

1. Ein Helfer halt das Paddel an der Wasser-
oberflaiche im rechten Winkel zum Boot.
Der Fahrer driickt sich dann am Paddel
wieder hoch (Abb. 7).

2. Desgl. ohne Helfer. Der Auftrieb des Pad-
dels wird durch ein Schwimmbrett, das am
Arbeitsblatt befestigt wird, erhoht.

3. Desgl. Ohne Schwimmbrett. Der Partner
korrigiert allenfalls die Paddellage zum
Boot (90° Winkel).

4. Zwei Partner halten das Boot in der Seiten-
lage. Der Fahrer soll aus dem normalen
Paddelgriff in den Kreuzgriff umgreifen
und Aufdrehen.

5. Weitere Ubungen unter erschwerten Bedin-
gungen, z. B. wird eine auf dem Hinter-
schiff liegende Person mit aufgedreht.

Abb. 7: Partnerhilfe beim Erlernen der Paddel-
stiitzrolle (nach Baur/Hahn/Holz, Grundlagen
des Kanusports, 1977, S. 314)

Aufgaben zur Bogenschlagrolle (= kurze Rolle)

1. Ausfithren des Bogenschlags mit einem ex-
tremen Ankanten des Bootes bei jedem
Paddelschlag.

2. Zwei Partner halten das Boot in Seitenlage.
Der Fahrer soll das Boot durch einen Bo-
genschlag und durch das Wegkanten der
Hiifte wieder aufrichten.

3. Der Fahrer soll sich aus der Kenterlage auf-
richten, wobei ein Helfer ihm das Paddel
fihrt.

4. Der Fahrer kentert und bringt das Paddel in
eine glinstige Ausgangsposition. Er soll
dann zur Kenterseite aufdrehen. Das Ar-
beitsblatt kann zu Beginn mit einem
Schwimmbrett versehen werden.

5. Desgl. , wobei der Fahrer durchrollt.

6. Festigen der Bewegung unter erschwerten
Bedingungen, z. B. wird das Paddel in der
Kenterlage tiber der Wasseroberfldche, und
damit tber dem Bootsrumpf, auf die
andere Bootsseite gebracht, bevor der Fah-
rer aufdreht. (Lehrweg und Aufgaben in
Anlehnung an: Jirgen Baur, a.a.O., 311-
319).
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Sicherheitstraining und Erlernen der Kenterrolle im Badesee / Hallenbad
Ein Kkleiner Leitfaden in Form eines Arbeitsblattes

Hinweis: Fiir das Bilden einer Bewegungsvorstellung hilft das Video ,Fit in allen Booten”

Aufgaben

Bemerkungen

1. Schwimmen und Tauchen mit Drehungen

Organisationsform wie im Schwimm-
unterricht

2. Einfiihrung der Spritzdecke (Schlaufe muss
sichtbar sein) und erproben verschiedener
Einstiegsmoglichkeiten vom Beckenrand /
Aussteigen unter Wasser in zusammengeroll-
ter Haltung.

Aufziehen der Spritzdecke (iben = Sicher-
heitstraining

Verschiedene Einstiegsmoglichkeiten anbie-
ten, da eine Paddelbriicke bei hohen Ufer-
bereichen schwer anzuwenden ist. Das
kontrollierte Aussteigen unter Wasser als
Vorbereitung auf mogliche Kenterungen im
Unterricht oder auf der Wanderfahrt sollte
unbedingt thematisiert und gelibt werden.

3. Paddeln mit Handen
Kentern & Aussteigen, Bergen und Ausleeren

Verschiedene Formen der Bootsentleerung
(zu zweit, alleine) anbieten. Erhoht die Selbst-
standigkeit der Schiiler und die Unterrichts-
6konomie.

4. Spiele
ohne Paddel, Staffeln

Staffeln wegen der Verletzungsgefahr ohne
Paddel anbieten. Fordert das Stabilisieren un-
ter erschwerten Bedingungen im Spiel, bringt
unerwartete Kentersituation.

Ubungen zur Kenterrolle

1. Vorlibungen fir die Rolle
Aufrichten mit Partnerhilfe
Aufrichten am Beckenrand
Aufrichten mit Schwimmbrett

Ubungen ohne Paddel, Schwerpunkt Hiift-
knick

Lange Rolle = Paddelstitzrolle

Kurze Rolle = Bogenschlagrolle

2. Paddelstiitzrolle / lange Rolle
Aufrichten mit vorbereitetem Paddel
Rollen aus normaler Paddelhalte

Evtl. mit Partnerhilfe, auf jeden Fall sollte
der Partner mindliche Hilfen bei der
Korrektur geben. (vgl. Abb. 6)

3. Bogenschlagrolle / kurze Rolle
Voriibung Streichen
Armfiihrung durch Partner
Blattflihrung durch Partner
Versuche ohne Hilfen, Individuelles Uben

Erleichterung der Bewegungsvorstellung!
Zur besseren Orientierung evtl. mit
Taucherbrille Gben. Am Paddelblatt kann zur
Unterstlitzung des Auftriebs ein
Schwimmbrett festgebunden werden.

4. Rollen unter erschwerten Bedingungen und
Spielformen:
Dauerrolle, Rollen aus der Fahrt, Rollen ge-
gen Widerstand des Partners (,, Wildwasser
fahren”), Rollen ohne Paddel, , Kerzen” (das
Boot wird am Schwimmbeckenrand senk-
recht in das Wasser gestellt, danach vom
Rand in das Schwimmbecken driicken und
kentern lassen), ...

Hier konnen ,kleine Akrobatikelemente” ein-
gebunden werden.
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Element 5: Mannschaftsboote und Kanadierfahren

Grundregeln
Fur Fahrten auf Seen oder ruhig fliefendem
Gewadsser gelten folgende Grundregeln:

e Der geiibtere und / oder kréftigere Paddler
sitzt hinten. Als , Kapitdin” bestimmt er die
Fahrtrichtung.

e Der vordere Paddler bestimmt die Schlag-
zahl. Damit hat er viel Einfluss auf den
Schlagrhythmus, denn der hintere Paddler
folgen muss.

e Die Paddler sitzen jeweils links und rechts
versetzt im Boot, so dass z. B. im Canadier-
zweier ein Paddler auf der linken Seite, der
andere Paddler auf der rechten Seite paddelt.

¢ Ein Seitenwechsel sollte alle 10-15 Minuten
erfolgen, bei geilibten Paddlern kénnen lin-
gere Wechselintervalle probiert werden.

e Das Paddel sollte moglichst nahe am Boots-
rand vorbeigezogen werden, wobei eine
Drehung im Schultergiirtel zur Wasserseite
die Zugbewegung unterstiitzt (vgl. Abb. 1).

e Beim Durchzug ist darauf zu achten, dass
das Paddelblatt moglichst parallel zur Mit-
tellinie bewegt wird (vgl. Abb. 1).

richtig falsch

Abb. 1

Handabstand am Stechpaddel

Um den Handabstand zu kontrollieren, hilt
man das Paddel waagerecht tiber den Kopf.
Beide Ellenbogen bilden dabei einen rechten
Winkel (Abb.2).

Abb. 2: Paddelhaltung

Durchzug

Erste Phase: Paddel moglichst weit vorne ins
Wasser einsetzen. Der untere Arm (Zugarm) ist
gestreckt, der obere Arm (Druckarm) befindet
sich in Augenhohe.

Die obere Hand steuert das Paddel, die untere
umschlief$t den Paddelschaft. Dabei bleibt der
untere Arm gestreckt.

Viel Kraft kann man entwickeln, wenn die
Schultern den Durchzug mit einer Drehung
unterstiitzen. Der obere Arm unterstiitzt die
Drehung der Schultern, indem er kraftvoll
nach vorne gestofien wird.

Wenn sich die Hand des Zugarms auf Hiuft-
hohe befindet, wird das Paddelblatt aus dem
Wasser gehoben und fiir den nichsten Pad-
delschlag nach vorne gebracht. Dabei sollte es
tflach gedreht werden (Druckhand dreht je-
weils den Daumen zum Bug hin!), um wenig
Windwiderstand zu bieten.
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Richtungsdnderung

Grundschlag: Vorwarts

Riickwarts

Rechtskurve

Linkskurve

Seitwarts (links oder rechts)

19
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Paddelkommandos fur CIV (Vierercanadier)
und CVII (WMC oder Mannschaftscanadier)

Das Kommando hat grundsatzlich der Steuermann!!

. Vorwiirts paddeln:

. Paddelarbeit beenden:

. Abbremsen des Bootes:

. Riickwartspaddeln:

. Wenden:

. Paddel langsseits legen:

. Paddel einziehen:

»Fertig machen zum Vorwartspaddeln!
Alles vorwarts, los!”

»Paddel halt!”
(Paddel werden auf dem Sdillrand abgelegt.)

Stooooppen, Stoppt!"
(Im Anschluss an "Paddel halt!" wird das
Stoppkommando gegeben.)

»Fertig machen zum Rickwartspaddeln!
Alles rlickwarts, los!”

a) ,Wende Uber Backbord! Und los""
(Backbord rlickwarts, Steuerbord vorwarts)

b) ,,Wende Uber Steuerbord! Und los!”
(Steuerbord riickwarts, Backbord vorwarts)

»Paddel lang!” (bei engen Durchfahrten
werden die Paddel der Lange nach auf das
Boot gelegt)

»Paddel ein!” (bei moglichem Verlust durch
Bische 0.4a.)
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Element 6: Vertiefung und Hinweise auf weitere Bereiche des

Kanusports

Im Jahresablauf des Kanusportunterrichts
wird eine Vertiefung der genannten Inhalte in
der Regel im Bereich der Wanderfahrten auf
stehendem und leicht flielendem Gewdsser
und im Kanupolo geleistet.

Fir die Bereiche Wildwasserfahren, Kanu-
slalom Rodeo / Squirten und Kanurennsport
sind aufgrund der besonderen Bedingungen
zusdtzliche Fortbildungen notwendig, damit
eine Vertiefung stattfinden kann.

Wanderfahrten

e Situative Bedingungen

e Technik des Wanderfahrens

e Taktisches Verhalten bei Wanderfahrten
e Sport — Umwelt — Problematik

e Erlebnis einer Natursportart

Kanupolo

e Situative Bedingungen

e Technische Grundlagen des Spiels

e Taktische Grundlagen des Spiels

e Handlungs- und Spielstruktur des Spiels

Kanuslalom

e Situative Bedingungen

e Technik des Kanuslaloms

e Taktisches Verhalten im Kanuslalom
e Materialkunde

e Wettkampfregeln

Wildwasserfahren

e Situative Bedingungen

e Technik des Wildwasserfahrens

e Taktisches Verhalten im Wildwasser

e Sport — Umwelt — Problematik

e Erlebnis des Wildwasserfahrens im
Rahmen einer Kompaktveranstaltung

Kanurennsport

e Situative Bedingungen

e Technik und Taktik im Rennsport
¢ Materialkunde

e Wettkampfregeln

Rodeo / Squirten

e Roll- und Drehbewegungen um alle Boots-
achsen mit extrem kurzen und flachen
Booten

Sportartbezogene Theorie

An dieser Stelle sei auf die weitergehende
Fachliteratur, den DKV und den Landeskanu-
verband hingewiesen.

Einige Ideen zur inhaltlichen Gestaltung
von Theoriethemen finden sich in der folgen-
den Liste:

* Gewidsserbedingungen

Strom, Wellen, Kehrwasser, Walzen,
Presswasser u.d.

Wehre, Flof3- und Bootsgassen
Wetterkunde

Gefahrenkunde

Befahrungsregeln und -regelungen
Umweltproblematik

Sicherheit im Kanusport
Sicherheitsvorkehrungen
Fahrtenregeln

Selbst- und Fremdrettung

e Materialkunde und Pflege des Geridtes

e Funktionale Analyse der situativen Bedin-
gungen im Kanusport

e Physische Anforderungen im Kanusport

¢ Physikalische und biomechanische Grund-
lagen im Kanusport (hydrodynamischer
Lift, Wingpaddel)

¢ Planung, Organisation und Durchfithrung
kanusportlicher Aktivititen

Auf den folgenden Seiten finden sich Bei-
spiele fiir die tdgliche Unterrichtspraxis und
Priifungsvorschldge fiir den Kanusportunter-
richt.
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Checkliste:
Moglicher Verlauf einer Grundschulung im Kanusport

N

2)

3)

4)

Allgemeine Informationen zum Kursus
a) An- und Abfahrt zum Bootshaus
b) Schwimmsicherheit priifen

Materialkunde und Bootshausordnung

a) Kenntnis im Umgang mit dem Material

b) Kenntnis verschiedener Bootstypen (Kajak und Canadier)
¢) Kenntnis der Merkmale verschiedener Paddeltypen

d) Sicherer Umgang mit Bootseinbauten * Stemmbrett, Sitz und Auftriebskérper

e) Kenntnis im Umgang mit der Spritzdecke
f) Fahrtenbuch
g) Verhalten auf dem Wasser
i) Ansagesignal des Lehrers muss bekannt sein
i) Packchenbildung am Steg oder auf dem Wasser fir Ansagen
i) Entfernen von der Gruppe nur bis Rufweite erreicht ist
iv) Fahrtenbereich bekannt geben (Stegende, zwischen zwei Briicken)

Grundtechniken

a) Kenntnis der richtigen Paddelhaltung

b) Anwendung der Grundschlage vorwarts und Riickwarts
¢) Anwendung Ziehschlag

d) Anwendung von Kombinationsschlagen (z. B. Bogenschlag und Grundschlag)

i) Unterrichtsaufgaben
(1) Freies Ausprobieren
(2) Zielfahrten
(3) Verfolgungsfahrten
(4) Slalomfahrten
(5) Staffelfahrten
(6) Als Spiegelbild fahren (Kajak)
(7) Rhythmisches Fahren (Mannschaftsboot / WMC)
(8) Stoppen auf Anweisung
(9) Gegenstande einsammeln
(10) Gegenstande mit dem Boot versetzen,
ohne Paddel und Hande zur Hilfe zu nehmen
(11) Sicherheitspackchen bilden
(12) Bootstausch zu zweit / iber mehrere Boote hinweg
(13) ,,Blinde Kuh” - Fahren auf Anweisungen des Partners
(14) Ausfahrten

Erweiterte Techniken
a) Steuern im WMC oder Vierercanadier (Steuerwirkung des Paddels erfahren)
b) Ubungsrennboote / kipplige Boote fahren (Hilfe durch Partner am Steg
oder Beflillung des Bootes mit Wasser, um die Stabilitat zu erhohen)

c) Spielformen

i)  Werfen und Fangen von Wasserballen

ii)  Werfen im Bootskreis

iii) Werfen mit unterschiedlich groRRen Ballen

iv) Zielwerfen

v) Werfen zu Mitspielern auf Zuruf

(1)Folgende Spiele nur mit Helm durchfiihren
(a) Einfache Mannschaftsspielaufgaben auf dem Wasser
(analog Basketball / FulRball / Handball)
(b) Spiel in kleinen Mannschaften auf Tore, Kanupolo

d) Kenterrolle

i)  Hiftknick mit und ohne Partner

i) Lange Rolle mit und ohne Partner

iii) Kurze Rolle mit und ohne Partner
e) Ausfahrt auf stromendem Wasser / Kleinflussfahrt / Wehrbefahrung

i) Fahren in der Strémung / Stromzuge

i) Ein- und Ausschlingen

[ I Y I U U Ay (N
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Prifungsvorschlage, Lernerfolgskontrolle, Notenfindung

Neben den technischen Fertigkeiten im Kajak
und Canadier bieten sich im Bereich Sek. 1
vor allem spielerische Aufgabenstellungen zur
Uberpriifung der koordinativen Fihigkeiten
und des technischen Niveaus der Schiilerin-
nen und Schiiler an.

Dafiir kénnen alle genannten Unterrichts-
inhalte herangezogen werden, die durch ab-
haken als ,erfiillt oder ,nicht erfiillt” gekenn-
zeichnet werden.

Auf reines ,Zeitfahren” als Priifungskrite-
rium sollte verzichtet werden. Kanusport bie-
tet aufgrund seiner Vielfdltigkeit eine grofie
Palette von Aufgabenstellungen an.

Weitere Priifungsformen

Wichtig: Zur individuellen Benotung muss
der Konnensstand der Schiiler am Beginn der
Unterrichtseinheit beachtet werden.

Slalomparcours / Geschicklichkeitsparcours
mit folgenden Aufgabenstellungen:

e Start am Steg (festliegend)

e Mittels Ziehschlag zwei Bootslingen zur
ersten Boje

e Nach Erreichen der Boje 50 m Grundschlag
vorwarts, dabei nach 25m durch Bojentor
fahren

e Bei S0m eine 360° - Wende um eine ausge-
legte Boje

e Danach 25m Rickwirtsfahrt durch ausge-
legtes Bojentor und anschlieffende Wende
180°

e 25m Grundschlag vorwdrts zur Startboje zu-
rick

e Nach Passieren der ersten Boje Ziehschlag
seitwarts bis zum Steg

Es wird individuell die Eingangszeit jedes
Schiilers gemessen. Nach entsprechenden Un-
terrichtseinheiten kann eine zweite Zeit im
gleichen Slalomparcours gemessen werden.
Die individuelle Verbesserung kann zur No-
tengebung herangezogen werden.

Beispiel (sollte auf die jeweiligen Gruppen-
verhiltnisse abgestimmt werden):

e Verbesserung um 60 Sekunden - sehr gut

e Verbesserung um 50 Sekunden - gut

* Verbesserung um 40 Sekunden =
befriedigend

e Verbesserung um 30 Sekunden =
ausreichend

¢ Verbesserung um 20 Sekunden =
mangelhaft

e Verbesserung um 10 Sekunden =
ungeniigend
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Analysebogen: Kajakeiner, Ubungsrennboot, technische
Ausformung der Bewegung

vorhanden Uberwiegend Uberwiegend
nicht
vorhanden vorhanden
I Korperarbeit
e Oberkorper leicht zum Bug geneigt o o o
e Gestreckter Arm auf der Arbeitsseite o o o
beim Einsatz
e Schulter Arbeitsseite zum Bug o o o
gedreht
e Knie Arbeitsseite angebeugt o o o
¢ Knie Gegenseite gestreckt (6] (6] o
e Schulterdrehung Arbeitsseite in o o o
Zugrichtung
e Gegenschulter driickt zum Bug o o o
¢ Handgelenke Gegenseite gerade o o o
e Ausheben Arbeitsseite kurz hinter o o o
der Hifte
IT Wasserarbeit
e Einsatz Arbeitsblatt weit vorne o o o
¢ Volles Eintauchen Arbeitsblatt o o o
e Geradliniger Durchzug Arbeitsblatt o o o
e GleichmaRiger Durchzug o o o
e Ausheben des Arbeitsblattes o o o
ohne Bremswirkung (Wasser
ausheben)
e Blatt auf Gegenseite in Schulter- o o o

héhe zum Bug driicken
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Kanusport in der Praxis: Ein Beispiel der Gesamtschule
Walddorfer ,Oberstufenkurs Natursport mit Schwerpunkt Kajak”

Vorlage und Idee von Jiirgen Sievers-Tausch,
Lehrer an der GS Walddorfer

Der Bereich Kajak umfasst ca. die Halfte bis
zwei Drittel der Kurszeit eines Semesters. In
der kalten Jahreszeit wird z. B. in der Halle
geklettert. Abhdngig von der zur Verfiigung
stehenden Zeit und den organisatorischen
Moglichkeiten sind Kiirzungen / Streichungen
bei der Exkursion bzw. beim Kentertraining
vorzunehmen.

Es wird davon ausgegangen, dass sich die
meisten Kursteilnehmer in der Regel geringe
Vorerfahrungen und bisher keine professio-
nelle Schulung erhalten haben.

Der Unterricht kann auch in Bloécken er-
teilt werden, sodass in einigen Wochen auch
kein Unterricht stattfindet.

Die Gesamtunterrichtszeit entspricht der
eines normalen Grundkurses.

Die Gruppengrofle sollte 16 nicht iiber-
schreiten, es sei denn, eine zweite ausgebil-
dete Fachkraft mit Vorkenntnissen und der
entsprechenden Rettungsfihigkeit steht zur
Verfligung.

Die Kursinhalte setzen sich aus den drei Ein-
heiten zusammen:

¢ Kentertraining im Schwimmbad - Schwer-
punkt: Sicheres Aussteigen (wiinschenswert
ist ein zweiter Termin mit dem Schwer-
punkt: Hiiftschwung / Kenterrolle)

¢ Schulung von Grundtechniken mit kleinen
Ausfahrten auf Zahmwasser

* priifungsbezogenes Uben und Priifung von
Grundfertigkeiten

Als zusétzliche Unterrichtseinheit wird, je
nach verfiigbarer Zeit eine Exkursion ange-
boten, die vertiefenden Charakter hat (vgl.
Seite 20 dieser Handreichung)

e Exkursion auf (z.T.) flieBendem Gewdsser -
auf der Seeve (Befahrungsregelungen beach-
ten) mit Einfiihrung in Wildwasser-Grund-
techniken

Inhalt Zeitbedarf
Vorbesprechung (15 min)
Vorbereitung des Kentertrainings (Videos) 30 min

Kentertraining

Schulung von Grundtechniken

Schulung von Grundtechniken

Prifung von Grundfertigkeiten

Exkursion Heidefluss (Seeve)
alternativ: Exkursion zur Oberalster

alternativ: langere Ausfahrt auf Kanalen und

AulRenalster (auch mit Kanadiern)

mindestens 60, besser 90 min pro Schiiler,
zwei Gruppen nacheinander

3 Zeitstunden/ 4 Unterrichtsstunden
im Block

3 Zeitstunden/ 4 Unterrichtsstunden
im Block

3 Zeitstunden/ 4 Unterrichtsstunden
im Block

ganztagig, Wochenende
ganztagig, Wochenende

drei bis vier Stunden
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Kentertraining
Schwerpunkt: Sicheres Aussteigen in
Kenterlage

Einweisung / Informationen an Land

e Schonung des Bades, Einhalten der rdum-
lichen Begrenzungen

e Einsteigen im Flachen, Kenteriibungen im
tiefen Stehbereich

e Riickengerechtes Entleeren des Bootes

e Sitz im Boot - Haltung und Schenkelstiitzen

e ,Rolle vorwdrts” zum Aussteigen aus dem
Boot - Orientierung des Korpers zum Bug hin

e Verhinderung des Wassereintritts in die Nase

e Bedienung der Spritzdecke

e Gruppenbildung, Zuordnung der Boote
(nach Koénnensstand, Grofde oder frei)

e Absicherung des Kenternden durch (zwei)
Helfer, Verpflichtung zur Absprache

Kenteriibungen

Jedem Boot sind 3 (2-4) Schiiler zugeordnet.
Aufgaben der nicht im Boot sitzenden Schiiler:
Absicherung, Helfen beim Schlie3en der Spritz-
decke, Verschieben des Bootes, Beobachtung
und Riickmeldung an den Ubenden.

Die Ubungsfrequenz der einzelnen Ubun-
gen héangt ab von dem Gelingen der einzelnen
Ubungen, geschickte Schiiler kénnen schnell
zur ndachsten Stufe tibergehen. Jeder soll aber
mindestens 3x mit eng sitzender Spritzdecke
und Zeitverzogerung und ohne Nasenklammer
gekentert und erfolgreich ausgestiegen sein.

e Aus der Schwimmlage ins Boot einsteigen,
kippeln, dann Kentern mit ,Rolle vorwarts”

e Abziehen der Spritzdecke probieren

e Kentern mit ,Rolle vorwarts“ - mit einer
locker sitzenden Spritzdecke

e Kentern mit ,Rolle vorwarts“ - mit einer
locker sitzenden Spritzdecke - mit Zeitver-
zogerung (Takt klopfen auf dem Boots-
boden)

e Kentern mit ,Rolle vorwirts” - mit einer
fest sitzenden Spritzdecke

e Kentern mit ,Rolle vorwirts” - mit einer
fest sitzenden Spritzdecke - mit Zeitverzo-
gerung (Takt klopfen auf dem Bootsboden)

 Ubender sitzt mit geschlossenen Augen im
Boot, wird plétzlich von Helfern gekentert,
Aussteigen

* Aussteigen ohne Benutzung der Schlaufe
der Spritzdecke

Hiiftschwung - Paddelstiitzrolle

Nach dem Erlernen des sicheren Aussteigens

kann fiir weitere Ubungen eine Nasenklam-

mer eingesetzt werden
Der Hiiftschwung wird beidseitig getibt. Bei
schnellen Lernfortschritten kann rasch ein

(gehaltenes) Paddel eingesetzt werden, um in

der knapp bemessenen Zeit eine erste Paddel-

stiitzrolle zu erlernen (wenige Schiiler).

e Demonstration des Hiiftschwunges

¢ Hiiftschwung mit Handfassung durch Helfer

e Hiftschwung am Beckenrand

e Hiftschwung mit Zureichen von Auftriebs-
hilfen (Schwimmbretter, Ball - Auftrieb re-
duzieren)

e Hiftschwung mit Auftriebshilfen - nach
dem Durchkentern

* Auf Verletzungsgefahr bei falsch ausgefiihr-
ter hoher Paddelstiitze hinweisen.

* Reduzierung der Hilfe: Paddel ausrichten,
Paddel loslassen, Schlag aufs Boot als Start-
signal

e Paddelstiitzrolle: Mit hoher Paddelstiitze
sanft ins Wasser hineingleiten. Paddel selbst
ausrichten

e Paddelstiitzrolle mit beim Kentern zum Boot
paralleler Paddelhaltung

e Paddelstiitzrolle mit beim Kentern zum Boot
paralleler Paddelhaltung - mit Durchkentern
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Kentertraining
Schwerpunkt: Hiiftschwung -
Paddelstiitzrolle

Die bereits fiir die erste Einheit beschriebenen
Ubungen werden - je nach Kénnensstand und
Lernfortschritt individuell dosiert - wieder-
holt bzw. erstmalig ausgefiihrt. Zusitzlich
sind in dem Bereich weitere Aufgabenstel-
lungen moglich.

Hiiftschwung - Paddelstiitzrolle

(weitere Ubungen)

e Aufrichten am fremden Boot

e Schwimmen mit dem Boot in Kenterlage
zum Rand, dort Hiftschwung

e Ball zuwerfen, beim Fangen kentern, Hiift-
schwung mit Ball als Auftriebshilfe

¢ (Langsames) Kanten des Bootes - Verhin-
dern der Kenterung durch Paddelstiitze und
Hiiftschwung

¢ Hohe Paddelstiitze (kein vollstindiges Ken-
tern)

* Aufrichten eines Gekenterten durch Uber-
greifen und Drehen des Bootes - Unterstiit-
zung durch Hiiftschwung des Gekenterten

Andere Formen der Kenterrolle - Schwer-

punkt Bogenschlagrolle

e Bogenschlagrolle mit gefiihrtem Paddel

e Ausgangslage der Bogenschlagrolle - (hin
und her) Glitschen mit dem Paddel

e Bogenschlagrolle mit Auftriebshilfe am
Paddel

e Bogenschlagrolle mit individueller Fehler-
korrektur (Ausrichten und Kanten des Pad-
dels, Gegenarm - nahe an Korper und Boot,
zeitlich-dynamischer Ablauf, Hiftschwung
mit geringer Belastung des Paddels)

e Anschwimmen zum Paddel - beliebige Rolle

e beliebige Rolle mit Helfer als Ballast hdn-
gend am Bug (und am Heck)

e beliebige Rolle nach dem Wechsel des Pad-
dels in Kenterlage tiber dem Bootsboden auf
die andere Seite

e Kentern aus dem Fahren heraus - beliebige
Rolle

e Handrolle - evt. mit ,Hundekraulen”

e Rolle mit Bogenschlag riickwirts

e Einsteigen ins gekenterte Boot - beliebige
Rolle bei offener Spritzdecke

e Einsteigen ins gekenterte Boot, Spritzdecke
schliefen und beliebige Rolle.

e Die Rolle soll immer mit Koérpervorlage
erlernt werden.
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Schulung von Grundtechniken
(1. Einheit)

Schwerpunkt: Vortrieb erzeugen,
geradeaus fahren

Allgemeine Informationen

e Ortliche Gegebenheiten (Revier, Wasser-
temperatur (> 12°C), Ruderer, Toilette, Um-
ziehen, ...)

e Die wichtigsten Verkehrsregeln, Verhalten
gegeniiber anderen Wassersportlern

e Zusammenstofie bei Wildwasserbooten aus
PE

e Verhalten als Lerngruppe, wie verhalte ich
mich bei Kenterungen ...

Einweisungen ins Material

e Bootstypen, Variationen bei Paddeln,
Schwimmwesten etc.

e Umgang mit dem Material

e Zuordnung von Booten

e Einbau / Aufblasen von Spitzenbeuteln

e Einstellung des Sitzes, Sitzhaltung

Einweisung in Grundtechniken

e Paddelhaltung, Drehung des Paddels, Pad-
delzug mit ,fester Faust”, Gegenseite driickt
mit ,lockeren Fingern“.

e Anlegen der Spritzdecke (Voraussetzung:
Kentertraining).

e Trockeniibung: Offnen bei geschlossenen
Augen, dabei 10 Sekunden Luft anhalten.

e Einsteigen / Aussteigen mit / ohne Paddel-
briicke

e Start vom Steg

Aufgaben auf dem Wasser

e Freies Probieren in Stegndhe

¢ Paddeln nur mit den Handen

e Paddeln zur (breiteren) Ubungsfliche

e Versammeln auf dem Wasser, paarweise Be-
grilung (Boote antiparallel, beide Hidnde
reichen) oder ,Ausruhen” auf dem parallel
liegenden Partnerboot

e Austausch erster Erfahrungen (Bootsdre-
hung, Krafteinsatz, Timing ... )

e Bogenschlag - Drehung des Bootes (vor-
warts / rlickwarts)

e Bogenschlag - Vorwdrtsfahren in Schlan-
genlinien auf ein Ziel zu (Viereck-Parcours)

e Grundschlag - Vorwirtsfahren geradeaus

auf ein Ziel zu (Viereck-Parcours)

e Variabler / Misch-Schlag, Schwerpunkt:
Timing, Rumpf- und Krafteinsatz

e Verfolgungsfahren (Partneriibung mit 2-3
Booten) - langsam, auch mit definiertem
Abstand

e Steuerwirkung des Paddels im letzten
Schlagdrittel bei Bogenschldgen - Paddel
hin- und herfiihren (,Schwanzwedeln*)

e Einseitiges Paddeln mit Finsatz des Paddels
als Steuer

e Riickwirts Paddeln

e Glitschen mit dem Paddel auf der Wasser-
oberfliche (hin- und zuriick)

e Stoppen und Drehen mit der flachen Pad-
delstiitze

e Verfolgungsfahren (Partneriibung) mit
Stoppen

e Slalomfahren in der Gruppe

e Kontrolliertes Rammen (nur bei PE-Booten)

e Auf ein Boot zufahren (90°) und rechtzeitig
Stoppen / Abdrehen (Partneriibung), evt. in
Kombination mit Bogenschlag zum Umfah-
ren des Bootes

e Paddelsprint zu zweit, ca. 50 m (erster klei-
ner Test)

Spielerische Aufgaben (1. oder 2. Einheit),

z.T. mit erhohtem Kenterrisiko

e Sternformation der Boote

e Zuwerfen von Tennisbillen, Frisbees ...

e Staffel mit Tennisbdllen

Abbacken

,Bulldozer” (Bootrettung) 2 Boote schieben

1 Boot weg

e Katz und Maus mit 1-2 Helfern fiir die Maus
- mit kontrolliertem Rammen

e "Wer fiirchtet sich vorm (schwarzen Mann)
Paddelmann" - Fangspiel mit kontrolliertem
Rammen

e Balancieren vom Steg aus iiber nebeneinan-
der liegende Boote

e Umdrehen eines gekenterten Bootes

Ausfahrten (1. oder 2. Einheit)

e Wasserseitiges Stoppen zur Verhinderung
von Uferkontakten im , Notfall” bei engen
Gewadssern

e Sehr kurze Ausfahrt, enges Gewdsser: Insel-
kanal

e Kurze Ausfahrt: Rathenaukanal

e Mittlere Ausfahrt entlang des Alsterkanals
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Schulung von Grundtechniken

(2. Einheit)

Schwerpunkte: Richtungsanderung,
Ziehschlag und Anlegen

Wiederholung bzw. Nachholen von Aufgaben
der 1. Einheit - teilweise Binnendifferenzie-
rung

Aufgaben an Land

e Demonstration von Stiitztechniken und
Ziehschlag, evt. erstes Uben an Land vom
Steg aus

Aufgaben auf dem Wasser

e Blindfahren geradeaus - mit Absicherung
durch einen Partner

e Blindfahren mit Richtungsdnderung, Ver-
folgung des Partners, der gibt akustische
Signale

* Boote nebeneinander versammeln

e Ziehschlag mit / ohne Herausnehmen des
Paddels

e Ziehschlag - Boote bewegen sich aufeinan-
der zu / voneinander weg (Partneriibung)

e Kippeln

e Fahren mit gekantetem Boot - geradeaus
und im Kreis

Uben von Priifungsaufgaben und Priifung

e Auslegen von Bojen

e Umfahren von Bojen

e Bojenslalom

e Wiederholung bzw. Nachschulung, teilwei-
se Binnendifferenzierung

 Uben von Priifungsaufgaben

Prifungsaufgaben

e Vorwdrtspaddeln - geradeaus vom Beobach-
ter weg auf ein Ziel zu und zuriick
Kriterien: Richtungsstabilitat, Kurskorrektu-
ren, Rumpf- und Krafteinsatz, Geschwin-
digkeit

e Ziehschlag beidseitig - vom Steg weg und
zum Steg hin
Kriterien: Fliissiger Ablauf, Richtungsstabi-

* Anlegen am Steg bei etwa rechtwinkliger
Anfahrt: Stoppen / Drehen mit Paddelstiitze
und Verhinderung des Uberdrehens mit ge-
haltenem Ziehschlag hinten

¢ Evt. Schneiden des Paddels durchs Wasser
(ohne Fahrt) - leichtes Aufdrehen des Pad-
delblattes

e Evt. ,Duffekschlag” (Kombinationsschlag
aus Ziehschlag vorne und darauffolgendem
Bogenschlag vorwirts. Desgl. auch riick-
warst moglich)

e Einfahren ,ins Kehrwasser” iiben an den
Ecken der Bootsstege, Drehung durch Bo-
genschlag und flache Paddelstiitze oder
»Duffe