BKV Schriftenreihe

Thema: Vermittlung der Kajak-Grundtechniken im Breitensport

Autor: Frank Schweikert

Datum: 3.12.2000

	Techniktraining und Erlebnisvermittlung - ein Widerspruch in der Kanu-Grundschulung?

	ERLEBNISWELT PADDELN

· Natur: schön, erhaben, bedrohlich und schützenswert

· Tourismus: Urlaub und Reise

· Action: Handeln zwischen Langeweile und Angst

· Gruppe: Rückhalt, Bestätigung, Konflikt und Ich-Erprobung

· Bewegung: Ästhetik und Erledigtsein

· Leistung: Erfolgserlebnis relativ zum gesetzten Maßstab
	(
	GEFAHRENWELT PADDELN

· Objektive Gefahren
· Subjektive Gefahren

	Permanentes Techniktraining als Wegbereiter zum sicheren und erlebnisreichen Paddeln


(
(
Einflechten von leistungsgerechten Paddeltouren als Gelegenheit für Erlebnisse (Erlebniseinheiten)

	Fördert

· Streßfreie Naturbegegnung

· Erholsame Freizeit

· Angstfreie Action

· Verantwortungsbewußten Umgang in der Gruppe

· Bewegungsästhetik

· Leistung als Ausdruck des erfolgreichen Beherrschens von Paddelsituationen
	(
	Vermeidet

· Überschätzung

· Überforderung

· Gefahr

· Angst

· Unfall

· Verletzung


	Didaktische und methodische Grundlagen zum Vermitteln von Paddeltechniken:

	· Planung der Ziele, Inhalte, Methoden und Hilfsmittel für jede Stunde, Ausfahrt und Saison (Unter Beibehaltung von Flexibilität).

	· Leistungsgerechte Auswahl des Übungsgewässers (Bad - See - Wanderfluß - Wildfluß/Meer).

	· Altersgerechte Übungs-, Spiel- und Wortwahl (Kinder - Jugendliche - Erwachsene - Senioren).

	· Vom Leichten zum Schwierigen, vom Einfachen zum Komplexen (nächste Stufe erst wenn vorherige Stufe beherrscht wird).

	· Bewegungsaufgaben (Klar definiert, aber offen formuliert. Anregen zum Finden von Lösungen).

	· Bewegungsanweisungen (auf je ein Merkmal beschränken, keine langatmigen Bewegungsbeschreibungen).

	· Bewegungskorrekturen (mittels Bewegungsanweisungen).

	· Methodische Reihen (z.B. bei Paddelstütze, Kenterrolle, Ziehschlag aus Fahrt).

	· Spiele, Staffelwettkämpfe und spielerische Übungsformen (verlieren in der Gruppe fällt leichter).

	· Lehrerdemonstration (z.B. Lernen der richtigen Bewegungsdynamik bei Kehrwasserfahren durch Nachahmung).

	· Schülerdemonstration (Richtige Ausführung verstärken, falsche Ausführung nicht anprangern).

	· Partner- und Gruppenarbeit (Gegenseitiges Helfen macht Spaß, bereitet auf zukünftige Herausforderungen vor und macht das Unterrichten einfacher).

	· Differenzierung (Aufgaben unterschiedlichen Niveaus für unterschiedliche Könnensstufen neben gemeinsam zu bewältigenden Aufgaben).

	· Kontrollierte Ansprachen (Gruppe zusammenkommen lassen, Aufmerksamkeit schaffen und erst sprechen wenn jeder es hören kann).


Die folgenden Ausführungen stellen lediglich einen möglichen Weg dar, die Grundtechniken im Kajak-Breitensport zu vermitteln. Die Auflistung der Grundtechniken erfolgt im wesentlichen in der gleichen Reihenfolge, wie auch deren Vermittlung empfohlenen wird. Es wird empfohlen, alle Techniken und deren Vorübungen unbedingt sofort beidseitig üben zu lassen.

Die Hinweise zu Aufgaben und Spielen sind nur exemplarisch und ersetzen nicht die Kreativität und Phantasie des Übungsleiters.

Erste Erfahrungen mit dem Boot

Je jünger oder unsicherer die Teilnehmer sind, desto mehr Gewicht soll diesem Teil gegeben werden.

· Aufgabe: Paddeln mit Händen. Auf dem Boot, im Boot, alleine, zu zweit.

· Spiel: Wendestaffel. Hinpaddeln mit Händen, wenden, Zurückpaddeln mit Händen, Partnerwechsel.

· Aufgabe: Zu zweit, zu dritt schwimmend das Boot schieben.

· Spiel: Schiebewettkampf, schwimmend. Eine Gruppe schiebt auf der einen Seite, eine Gruppe auf der anderen Seite des Bootes.

· Aufgabe: Aus dem Wasser auf das Boot klettern und mit Händen Paddeln.

· Aufgabe: Auf dem Boot sitzend kentern. Alleine, zu zweit.

· Spiele: Aus diesen Übungsformen ergeben sich automatisch weitere spielerische Formen.

Paddelbrücke

· Lehrer- oder Schülerdemo, Anweisung: Paddel auf Ufer und Boot hinter dem Süllrand legen, Hand auf Bootsseite umfaßt Paddelschaft und Süllrand

· Korrektur: Körpergewicht beim Einsteigen leicht auf Uferseite verlagern.

Grundschlag vorwärts und Konterschlag

· Aufgabe: Nehmt Euch das Paddel und paddelt los.

· Lehrerdemo, Anweisung: Grundhaltung des Paddels:
- Die rechte Hand hält den Paddelschaft immer (bei allen Techniken) fest, 90° zu rechtem Blatt,
- die linke Hand gleitet um den Paddelschaft.
(umgekehrt bei linksgedrehtem Paddel).

· Aufgaben: Greift beim Paddeln weit außen bei den Paddelblättern, greift in der Mitte des Schaftes Hand an Hand. Findet selbst den besten Griffabstand.

· Korrektur: Griffabstand: Paddel auf den Kopf legen, Ellbogen bilden rechte Winkel.

· Korrektur: Lange Zugphase unter Wasser durch
- Streckung des Druckarmes,
- Einsetzen des Paddels weit vorne.

· Korrektur: Schaftstellung um 45°. Muß in der Regel nicht erwähnt oder korrigiert werden.

· Aufgabe: Paddeln einer längeren Strecke mit ständiger Überprüfung der Grundhaltung.

· Aufgabe (falls die Geradeausfahrt nicht klappt): Fahrt mit flacher Schaftstellung, wenig Kraftaufwand und mit Einsatz von Bogenschlägen zur Richtungskorrektur.

· Aufgabe (zur Richtungskorrektur): Bremst auf einer Seite leicht ab, um das Boot wieder in die richtige Richtung zu bringen (Konterschlag).

· Spiel: Wendestaffel. Hinpaddeln, wenden, zurückpaddeln, Partnerwechsel.

Kentern und aussteigen

Auch hier gilt:: Je jünger oder unsicher die Teilnehmer, desto langsamer das Vorgehen.

· Bevor keine Kenterübungen gemacht wurden, soll nur ohne Spritzdecke gepaddelt werden!

· Lehrerdemo: Kentern und aussteigen ohne Spritzdecke. Hände am Süllrand drücken die Hüfte zuerst aus der Luke (“Hose ausziehen”).

· Aufgabe: Lasst Euch Kentern und steigt aus, wie wenn Ihr Euch die Hose auszieht.

· Aufgabe: Lasst Euch kentern und zählt bis 3 (5, 10, ...), bevor Ihr aussteigt.

· Aufgabe: Lasst Euch kentern, fasst mit den Händen ums Boot und klopft 1 (3, 5, 10, ...) mal auf das Unterschiff.
Erst wenn diese Aufgabe ohne Streß bewältigt weden kann, soll mit der Spritzdecke geübt werden!

· Schülerdemo: Anlegen der Spritzdecke. Hinten - vorne - seitlich.

· Lehrerdemo: Kentern und aussteigen mit Spritzdecke.

· Aufgabe: Nehmt die Hände an die Spritzdeckenschlaufen, kentert, öffnet die Spritzdecke und steigt ruhig aus.

· Aufgaben: Kentern, bis 3 (5, 10, ...) zählen oder 1 (3, 5, 10, ...) mal aufs Unterschiff klopfen, Spritzdecke öffnen, ruhig aussteigen.

Grundschlag rückwärts

· Aufgabe: Versucht, rückwärts zu paddeln.

· Korrektur: Paddeln mit Rückseite des Blattes (siehe Grundhaltung).

· Korrektur: Lange Druckphase, hinter Körper einsetzen und an Körper vorbeidrücken.

· Aufgabe: Steigerungsfahrt vorwärts 15 m, stoppen mit Konterschlägen, langsam zurückpaddeln rückwärts, mehrere Wiederholungen.

· Spiel: Wendestaffel. Hinpaddeln vorwärts, zurückpaddeln rückwärts, Partnerwechsel.

Bogenschlag vorwärts

· Aufgabe: Versucht, Euch auf der Stelle im Kreis zu drehen. Führt dabei das Paddel einige Male nahe am Boot, einige Male weit weg vom Boot.

· Lehrerdemo, Anweisung: Weit vorne einsetzen und mit gebundenem Arm in großem Bogen bis hinten durchziehen.

· Korrektur: Paddelschaft flach halten.

· Korrektur: Paddelblatt beschreibt Halbkreis; Auf Körperhöhe muß das Paddelblatt weit draußen sein.

· Korrektur: Paddelblatt wird vollständig im Wasser knapp unter der Oberfläche durchgezogen.

· Korrektur: Oberkörper dreht um Längsachse und folgt der Bogenlinie des Zugarmes.

Bogenschlag rückwärts

· Lehrerdemo, Anweisung: Weit hinten einsetzen und mit gebundenem Arm in großem Bogen bis vorne durchziehen.

· Korrekturen: Siehe Bogenschlag vorwärts. Beim Bogenschlag rückwärts besteht noch mehr die Tendez, zu nahe am Boot und mit zu steiler Schaftstellung durchzuziehen.

· Aufgabe: Dreht Euch wie ein Kreisel auf der Stelle mit Bogenschlag vorwärts auf einer Seite und Bogenschlag rückwärts auf der Gegenseite, Bogenschlag vorwärts, rückwärts und so weiter.

· Aufgabe: Fahrt vorwärts, wendet mit Bogenschlag vorwärts und Bogenschlag rückwärts auf der Gegenseite und fahrt rückwärts weiter.

· Aufgabe: wie oben, wendet aus der Rückwärtsfahrt mit Bogenschlag rückwärts und Bogenschlag vorwärts, fahrt vorwärts weiter, und so weiter.

· Korrektur: Bogenschläge in großem Bogen (Halbkreis) und flacher Schaftstellung ausführen.

Aufrichten des Bootes mit Hüftknick

· Lehrerdemo: Demonstration des Hüftknicks am Beckenrand oder mit dem Schwimmbrett. Nur durch Trennung des Gesamtsystems Boot/Oberkörper in zwei Teilsysteme in der Hüfte ist es möglich, die Schwerkraft zu überwinden.

· Schülerdemo: Hüftknick am Beckenrand, der Oberkörper bleibt zunächst auf dem Beckenrand liegen, nur das Boot wird in der Hüfte gedreht und somit die Bewegungsweite des Hüftknicks ausgelotet.

· Aufgabe: Legt den Oberkörper auf den Beckenrand und dreht das Boot in der Hüfte soweit wie möglich hin und her.

· Schülerdemo: Hüftknick am Beckenrand mit zwei deutlich getrennten Bewegungsphasen.
Phase 1: zunächst das Boot in der Hüfte so weit wie möglich in Normallage drehen;
Phase 2: Erst bei maximaler Hüftdehnung folgt der Oberkörper nach.

· Aufgabe: Lasst Euch vollständig kentern und dreht mit Hüftknick am Beckenrand hoch.

· Korrektur: Erst das Boot drehen, dann folgt der Oberkörper. 2 deutlich getrennte Phasen.

· Korrektur: Kopf hängen lassen, Kopf kommt als letztes aus dem Wasser (Kopfsteuerung).

· Korrektur: Oberkörper zügig, aber nicht schwungvoll aufrichten.

· Aufgabe: Lasst Euch vollständig kentern und dreht mit Hüftknick an den Händen eines Partners oder an der Bootsspitze eines Partners hoch.

Kenterrolle mit Schwimmbrett

· Aufgabe: Kentert mit Schwimmbrett und rollt wie am Beckenrand mit Hüftknick hoch.

· Anweisung: Arme lang strecken.

· Korrektur: Schimmbrett nach Kentern nahe an der Wasseroberfläche halten

· Korrektur: Sofort wenn die Zugphase des Schwimmbretts beginnt, den Impuls auf die Drehung des Boots aus der Hüfte heraus übertragen.

· Korrektur: Schimmbrett bis zum Schluß weit nach unten ziehen (Anweisung: “Ziehen, ziehen, ziehen”).

· Korrektur: Oberkörper zum Schluß beim hochholen nach vorne aufs Vorderschiff klappen (dadurch kommt der Schwerpunkt näher an die Drehachse).

· Aufgabe: Kentert und rollt mit dem Schwimmbrett auf der anderen Seite hoch (Durchrollen).

· Korrektur: Unter Wasser Zeit lassen, bis das Schwimmbrett weit draußen nahe der Wasseroberfläche liegt.

Paddelstütze im Paddelhang (Hohe Paddelstütze)

· Aufgabe: Versucht, Euch mit dem Paddel auf dem Wasser abzustützen.

· Lehrerdemo: Paddelhaltung bei der Paddelstütze im Paddelhang.

· Aufgabe: Ahmt nach dem Vorbild des Übungsleiters den Paddelhang nach.

· Korrektur: Grundhaltung des Paddels beachten (rechte Hand, bei linksgedrehtem Paddel linke Hand, bleibt immer fest am Paddelschaft, verdrehte Paddelhaltung wird durch Stellung der Gelenke ermöglicht).

· Korrektur: Ellbogen des Gegenarms bleibt unten, Unterarm 90° zum Paddelschaft.

· Korrektur: Hand des Gegenarmes bleibt nahe des Kopfes (Hand an Backe nehmen und dort belassen).

· Korrektur: Zugarm in leicht gebeugter Haltung weit nach außen halten.

· Aufgabe: Zieht in der Paddelstützhaltung das Paddel unter Wasser, dreht es um 45° und hebt es ohne Widerstand aus dem Wasser. Übt so lange, bis Ihr deutlich einen Auftrieb verspürt.

· Aufgabe: Legt Euren Oberkörper leicht nach außen und stützt Euch mit der Paddelstütze wieder aufrecht. Setzt dabei den Hüftknick ein (zuerst Boot drehen, dann Oberkörper aufrichten).

· Korrektur: Paddel auf Körperhöhe, nicht vor und nicht hinter dem Körper, einsetzen. Während der ganzen Stützphase auf Körperhöhe belassen (zumeist weicht das Paddel nach hinten aus; dann überkorrigieren: “Paddel leicht vor dem Körper einsetzen”).

· Korrektur: Grundhaltung des Paddels beibehalten (rechte Hand ...).

· Korrektur: Ellbogen des Gegenarmes bleibt während der gesamten Stützphase unten.

· Korrektur: Hand des Gegenarmes bleibt während der gesamten Stützphase nahe des Kopfes; diese beiden Faktoren führen dazu, daß der Gegenarm ein festes Widerlager bildet.

· Korrektur: Ellbogen des Gegenarmes bleibt während der gesamten Stützphase stark gebeugt. Dadurch bleibt die Schaftstellung des Paddels flach.

· Korrektur: Hüftknick einsetzen; Impuls sofort nach Beginn der Stützphase auf die Drehung des Bootes in der Hüfte übertragen.

· Aufgabe: Legt Euch mit dem Ellbogen ins Wasser und stützt hoch. Kantet dabei das Boot aktiv mit dem Oberschenkel an. 

· Aufgabe: Legt Euch mit der Schulter ins Wasser und stützt hoch.

· Aufgabe: Legt Euch mit dem Ohr ins Wasser und stützt hoch.

· Korrektur: Die oben erwähnten Korrekturen bei Bedarf intensiv wiederholen.

· Aufgabe: Abwechselnd Paddelstütze links - rechts ...

· Aufgabe: Rodeo. Partner schüttelt und kantet Boot an, reagieren mit Paddelstützen.

Wende mit Bogenschlag und Paddelstütze im Paddelhang

· Aufgabe: Fahrt geradeaus und wendet mit der Paddelstütze im Paddelhang.

· Anweisung: Stellt das Paddelblatt vorne ganz leicht an wie einen Flugzeugflügel, um einen dynamischen Auftrieb zu erzeugen.

· Korrektur: Das Paddel bleibt während der gesamten Stützphase während der Wende statisch stehen.

· Korrektur: Das Paddelblatt soll nur ganz leicht vorne aufgestellt (geöffnet) werden.

· Korrektur: Oberkörper nach außen beugen, Boot leicht ankanten.

· Aufgabe: Fahrt geradeaus und wendet mit Bogenschlag links und Paddelstütze rechts und umgekehrt.

· Korrektur: Siehe Bogenschlag vorwärts.

· Korrektur: Siehe Paddelstütze im Paddelhang.

· Spiel: An Hindernis vorbeipaddeln und dahinter wenden (“in den Hafen einfahren”) mit Bogenschlag und Paddelstütze.

Paddelstütze im Paddelhang mit Wriggen

· Aufgabe: Versucht, mit angekantetem Boot und Paddelstütze längere Zeit stehen zu bleiben.

· Anweisung: Oberkörper weit auslegen.

· Anweisung: Paddel im Paddelhang großflächig alternierend nach vorne und hinten führen, jeweils nach vorne bzw. nach hinten öffnen (dynamischer Auftrieb).

· Korrektur: Langsam und großflächig das Paddel vor und zurück führen.

· Korrektur: Paddelblatt jeweils nur ganz minimal nach vorne bzw. hinten öffnen.

· Korrektur: Ellbogen des Gegenarmes bleibt unten.

· Korrektur: Ellbogen des Gegenarmes bleibt stark gebeugt, dadurch bleibt das Paddel flach

Seitlich Versetzen mit Ziehschlag aus dem Stand

Auch der Ziehschlag findet im Paddelhang statt, jedoch im Gegensatz zur hohen Paddelstütze nicht mit flacher, sondern mit steiler Schaftstellung. Dadurch wird ein seitlicher Vortrieb, und nahezu kein Auftrieb ermöglicht.

· Aufgabe: Versucht, das Boot auf der Stelle seitlich zu versetzen.

· Anweisung: Weit außen einsetzen und auf Körperhöhe zum Boot hin ziehen.

· Korrektur: Das Paddel ganz steil stellen durch übergreifen des Gegenarmes vor der Stirn.

· Korrektur: Kurz vor dem Boot Paddel drehen und ohne Wasserwiderstand herausheben.

· Korrektur: Zugphase immer auf Körperhöhe.

· Korrektur: Grundhaltung des Paddels einhalten (rechte Hand fest am Schaft).

· Aufgabe: Führt das Paddel nach dem Ziehschlag unter Wasser ohne Widerstand wieder nach außen, um zum nächsten Ziehschlag anzusetzen.

· Korrektur: Das Paddel drehen und unter Wasser nach außen führen.

· Spiel: Wendestaffel. Mit Ziehschlag rechts hin, Ziehschlag links zurück, Partnerwechsel.

· Aufgabe: Versucht, mit Wriggen seitlich zu versetzen.

· Korrektur: Steile Paddelhaltung beibehalten.

· Aufgabe/Lehrerdemo: Versucht, das Wriggen und Ziehen zum Boot / zurückführen vom Boot weg zu kombinieren.

Seitlich Versetzen mit Ziehschlag aus der Fahrt

· Aufgabe: Paddelt auf ein Hindernis zu und zieht mit Ziehschlag an dem Hindernis vorbei.

· Korrektur: Das Paddel leicht nach vorne öffnen (dynamischer seitlicher Vortrieb) und statisch stehen lassen. Körperspannung.

· Korrektur: Erst wenn der dynamische seitliche Vortrieb nachläßt, aktiv zum Boot hin ziehen.

· Aufgabe: Paddelt paarweise aufeinander zu und zieht mit Ziehschag aneinander vorbei. Jeweils ein Partner gibt das Kommando “rechts” oder “links” an.

Wende mit Bogenschlag und Ziehschlag (Paddelhang mit steiler Schaftstellung)

· Aufgabe/Lehrerdemo: Fahrt geradeaus und wendet mit Bogenschlag und Ziehschlag.

· Anweisung: Öffnet das Paddelblatt vorne, um eine leichte Bremswirkung zu erzeugen.

· Anweisung: Kantet das Boot nur ganz leicht oder gar nicht an.

· Korrektur: Das Paddel ganz steil stellen durch übergreifen des Gegenarmes vor der Stirn.

· Aufgabe: Zieht gegen Ende der Wende das Paddel zum Vorderschiff auf Höhe der Knie, um die Wende aktiv zu beschleunigen.

Kenterrolle - vom Hüftknick über die Paddelstütze zur Paddelstützrolle und zur Bogenschlagrolle

· Aufgabe: Hüftknick (s.o.).

· Aufgabe: Rolle mit Schwimmbrett (s.o.).

· Aufgabe: Paddelstütze im Paddelhang. Ellbogen ins Wasser, Schulter ins Wasser, Ohr ins Wasser (s.o.).

· Aufgabe: Richtet das Paddel zur Paddelstütze, kentert und kommt mit Paddelstütze und Hüftknick wieder hoch.

· Korrektur: Nach dem Kentern nicht lange warten, sondern sofort Zugphase einleiten. Dadurch wird vermieden, daß das Paddel ohne Auftriebswirkung nach unten sinkt.

· Korrektur: Sofort bei Beginn der Zugphase Impuls auf Hüfte übertragen zur Drehung des Bootes.

· Korrektur: Gegen Ende der Zugphase Paddel auf Körperhöhe belassen, nicht nach hinten ausweichen.

· Korrektur: Gegen Ende der Zugphase den Gegenarm weiterhin stark gebeugt lassen, genau wie bei der Paddelstütze im Paddelhang. Häufig wird der Gegenarm gestreckt, daduch stellt sich das Paddel steil und verliert jede Stützwirkung.

· Korrektur: Gegen Ende der Zugphase Ellbogen des Gegenarmes unten lassen, genau wie bei der Paddelstütze im Paddelhang. Daduch entsteht ein festes Widerlager.

· Aufgabe: Paddelstütze im Paddelhang mit Bogenschlag (Bogenschlagstütze).

· Korrektur: Paddelblatt leicht nach hinten öffnen.

· Korrektur: Weit vorne beginnen und in der Mitte, auf Körperhöhe, mit stützendem Zug nach unten abschließen.

· Aufgabe: Legt das Paddel parallel zum Boot, kentert und rollt mit einem weiten Bogenschlag hoch.

· Korrektur: Das vordere Paddelblatt muß flach liegen. Dies wird erreicht, indem das vordere Handgelenk von oben kommt.

· Korrektur: Nach der Kenterung muß das Paddel parallel zum Boot über der Wasseroberfläche sein.

· Korrektur: An der Wasseroberfläche das Paddel in großem Bogen weit nach außen führen.

· Korrektur: Mit dem ersten Auftrieb sofort den Hüftknick einleiten.

· Aufgabe: 360° durchrollen.

· Aufgabe: Unter Wasser Paddel auf andere Seite legen (umgreifen) und hochrollen.

· Aufgabe: Kentern aus der Fahrt und rollen.

· Aufgabe: Paddelstütze mit wriggen, kentern und rollen.

Rolle mit den Händen

· Aufgabe: Hüftknick (s.o).

· Aufgabe: Rolle mit Schwimmbrett (s.o.).

· Aufgabe: Rollt mit den Händen hoch.

· Korrektur: Hände weit nach außen und an die Wasseroberfläche strecken.

· Korrektur: Sofort und sehr deutlich den Impuls des ersten Auftriebs auf den Hüftknick übertragen.

· Korrektur: Konsequent bis zum Ende des Hüftknicks Hände nach unten ziehen.

· Korrektur: Hochholen des Oberkörpers mit Abknicken nach vorne. Dadurch wird der Schwerpunkt nahe an die Drehachse gebracht.

· Aufgabe: 360° durchrollen.

· Aufgabe: Rollen mit einer Hand, die andere Hand auf das Unterschiff legen.

Flache Paddelstütze

· Aufgabe: Kantet das Boot an und stützt Euch mit der Rückseite des Paddelblattes ab.

· Korrektur: Beide Ellbogen kommen von seitlich oben.

Wende mit Bogenschlag und flacher Paddelstütze

· Aufgabe: Fahrt geradeaus und wendet mit der flachen Paddelstütze.

· Anweisung: Stellt das Paddelblatt vorne ganz leicht an wie einen Flugzeugflügel, um einen dynamischen Auftrieb zu erzeugen.

· Korrektur: Das Paddel bleibt während der gesamten Stützphase während der Wende statisch stehen.

· Korrektur: Das Paddelblatt soll nur ganz leicht vorne aufgestellt (geöffnet) werden.

· Korrektur: Oberkörper nach außen beugen, Boot leicht ankanten.

· Aufgabe: Fahrt geradeaus und wendet mit Bogenschlag links und flacher Paddelstütze rechts und umgekehrt.

· Korrektur: Siehe Bogenschlag vorwärts.

· Korrektur: Siehe flache Paddelstütze.

· Spiel: An Hindernis vorbeipaddeln und dahinter wenden (“in den Hafen einfahren”) mit Bogenschlag und Paddelstütze.

	Abfolge der Techniken und deren Verflechtung mit Fahrten in der Kajak-Grundschulung

	Vorbereitende Techniken:

· Paddelbrücke

· Grundschlag vorwärts und Konterschlag

· Kentern und aussteigen

· Selbstbergung von Boot und Paddel

	Fahrt: Wanderfahrt auf See
	Technikvermittlung während der Fahrt:

· Bogenschlag vorwärts

· Bogenschlag rückwärts

· Grundschlag rückwärts

	Vorbereitende Techniken:

· Hüftknick

· Rolle mit Schwimmbrett

· Paddelstütze im Paddelhang

· Wende mit Bogenschlag und Paddelstütze

· Bergung eines Paddels aus dem Boot

	Fahrt: Wanderfahrt auf Fließgewässer mit Stellen bis WW1mit Mäandern und leichten Schwällen
	Technikvermittlung während der Fahrt:

· Traversieren

· Kehrwasser Ein- und Ausschlingen

· Stromauf paddeln

· Befahren von Flußkurven

· Befahren von Schwällen

· Fahren in der Gruppe

· Schwimmen im Wildwasser

	Vorbereitende Techniken:

· Paddelstütze mit Wriggen

· Ziehschlag aus Stand

· Ziehschlag aus Fahrt

· Bergung eines Bootes aus dem Boot

	Fahrt: Geführte Fahrt bis WW2 mit leichter Verblockung und kleinen Walzen
	Technikvermittlung während der Fahrt:

· Umfahren von Blöcken

· Walzen reiten

	Vorbereitende Techniken:

· Kenterrolle

· Flache Paddelstütze

· Wende mit Bogenschlag und flacher Paddelstütze

· Personenbergung mit Wurfsack

	Fahrt: Geführte Fahrt bis WW3
	Technikvermittlung während der Fahrt:

· Routenwahl

· Einteilung in Teilabschnitte

· Führen von Teilabschnitten

· Surfen vorwärts
· Kenterrolle im fließenden Wasser

	Weiterführende Techniken:

· Wende mit Bogenschlag und Ziehschlag

· Handrolle

· Unterschneiden

· Überschläge vorwärts/rückwärts

· Surfen rückwärts

· Kreisel (Flatwheels)

· Überschläge seitwärts (Cartwheels)

· Bergung vom Ufer aus mit angeseilter Person

· Bergung mit Flaschenzug oder Paddelkreuz

· Bergung vom Boot aus mit ‘Cowtail’


Aufgabe 1 – Ergebnis
	Abfolge der Fahrtechniken und deren Verflechtung mit Fahrten in der Kajak-Grundschulung

	Vorbereitende Techniken:



	Fahrt Typ 1:
	Technikvermittlung während der Fahrt:



	Vorbereitende Techniken:



	Fahrt Typ 2
	Technikvermittlung während der Fahrt:



	Vorbereitende Techniken:



	Fahrt Typ 3
	Technikvermittlung während der Fahrt:



	Vorbereitende Techniken:



	Fahrt Typ 4
	Technikvermittlung während der Fahrt:



	Weiterführende Techniken:




Aufgabe 1: Ordnet die unten stehenden Techniken, Taktiken und Fahrten in die Tabelle “Abfolge der Fahrtechniken …” ein.

Vorgehensweise: Beginnt zunächst mit den (fett gedruckten) Erlebniseinheiten, die in die grau unterlegten Zeilen der Übungstabelle eingetragen werden sollen. Ordnet dann die Fahrtechniken und Taktiken in der Reihenfolge ein, wie ein Anfänger diese vor und während der Fahrten lernen sollte:

· Walzen reiten

· Kenterrolle

· Geführte Fahrt bis WW3

· Wanderfahrt auf Fließgewässer mit Stellen bis WW1 mit Mäandern und leichten Schwällen

· Bergung vom Ufer aus mit angeseilter Person

· Überschläge seitwärts (Cartwheels)

· Bergung vom Boot aus mit ‘Cowtail’

· Kehrwasser Ein- und Ausschlingen

· Surfen rückwärts

· Peronenbergung mit Wurfsack

· Stromauf paddeln

· Befahren von Flußkurven

· Paddelstütze im Paddelhang

· Einteilung in Teilabschnitte

· Kenterrolle im fließenden Wasser

· Kreisel (Flatwheels)

· Paddelbrücke

· Grundschlag rückwärts

· Routenwahl

· Rolle mit Schwimmbrett

· Wende mit Bogenschlag und Paddelstütze

· Bogenschlag vorwärts

· Paddelstütze mit Wriggen

· Bergung mit Flaschenzug oder Paddelkreuz

· Ziehschlag aus Stand

· Ziehschlag aus Fahrt

· Geführte Fahrt bis WW2 mit leicher Verblockung und kleinen Walzen

· Umfahren von Blöcken

· Bergung eines Bootes aus dem Boot

· Surfen vorwärs

· Bogenschlag rückwärts

· Bergung eines Paddels aus dem Boot

· Hüftknick

· Führen von Teilabschnitten

· Schwimmen im Wildwasser

· Selbstbergung von Boot und Paddel

· Überschläge vorwärts/rückwärts

· Grundschlag vorwärts und Konterschlag

· Kentern und aussteigen

· Wanderfahrt auf See

· Wende mit Bogenschlag und Ziehschlag

· Befahren von Schwällen

· Unterschneiden

· Fahren in der Gruppe

· Traversieren

· Handrolle

· Flache Paddelstütze

· Wende mit Bogenschlag und flacher Paddelstütze

Aufgabe 2, Gruppenarbeit: Erklärt die folgenden Begriffe aus dem Bereich ‘Organisatorische und methodische Grundlagen zum Vermitteln von Paddeltechniken’ und nennt Beispiele.

	Gruppe 1
	Gruppe 2
	Gruppe 3
	Gruppe 4

	· Planung

· Auswahl des Übungsgewässers

· Altersgerecht

· Partner- und Gruppenarbeit
	· Vom Leichten zum Schwierigen, vom Einfachen zum Komplexen

· Methodische Reihe

· Spiele, Staffeln, spielerische Übungen
	· Bewegungsaufgaben

· Bewegungsanweisungen contra Bewegungs-beschreibungen

· Bewegungs-korrekturen
	· Lehrerdemonstration

· Schülerdemonstration

· Differenzierung

· Kontrollierte Ansprachen


Aufgabe 3, Gruppenarbeit: Plant eine methodische Reihe zum Erlernen der Bogenschlagrolle in 3 Blöcken (Gruppen 1 bis 3) sowie 3 Aufwärmprogramme (Gruppe 4).

· Block 1: Vom Hüftknick zur Rolle mit Schwimmbrett

· Block 2: Von der Paddelstütze zur Paddelstützrolle

· Block 3: Bogenschlagrolle
· 3 Aufwärmprogramme:

	Block   :

	Ort/Umgebung/Gewässer:

	Alter:

	Mindest-Vorerfahrungen (Techniken):




	Anzahl Teilnehmer:

	Anzahl Übungsleiter:

	Benötigtes Material/Anzahl:




	Anzahl Einheiten und jeweiliger Zeitbedarf (z.B. 1x60 min oder 3x20 min):



	Teilübungen:











	Häufige Fehler, Korrekturen:







	Ausschreibung in:

	Teilnahmegebühr:


Vermittlung der Kajak Grundtechniken im Breitensport

Einstieg: Infostand Eures Vereins auf dem Marktplatz. Familie, Mutter 35, Vater 36, Sohn 10 möchte Paddeln lernen und erwägt in Euren Kanuverein einzutreten.
Ihr verfolgt eine Unterhaltung des Familienvaters mit dem Wanderwart, der ihnen anbietet, am kommenden Wochenende mit auf die Vereinsfahrt an die Reuss zu gehen, 3 Vereinsboote stünden zur Verfügung, eine Beteiligung an den Fahrten sei kein Problem, da genügend gute Paddler dabei seien, um sie herauszufischen.
Wie ist Eure Reaktion?
5 min
Kernfrage 1: Was sind die Kajak-Grundtechniken?

LSG oder PA in 3 Gruppen: Aufzählen der Kajak-Grundtechniken in den Kategorien Vortrieb (vw, rw, sw), Auftrieb/Stabilisierung, Richtungsänderung. (Tafel oder Papiertafel).
Gruppenarbeit (3er-Gruppen): Ordnet die auf dem Blatt aufgeführten Techniken, Taktiken und Fahrten in die Tabelle “Abfolge der Fahrtechniken …” ein; beginnt mit den Fahrten; berücksichtigt die Art der Technik (Auftrieb, Vortrieb):
(Je 10 der beiden Arbeitsblätter) 
25 min
Zusammenfassung (LSG): “Abfolge der Fahrtechniken …” (Overhead-Projektor, Folienvorlage leer und gefüllt) 
20 min
Kernfrage 2: Welche organisatorischen und methodischen Grundlagen sind bei der Vermittlung von Paddeltechniken zu beachten? 

Gruppenarbeit: Kommentiert die folgenden Begriffe aus dem Bereich ‘Organisatorische und methodische Grundlagen zum Vermitteln von Paddeltechniken’ und nennt Beispiele.

	Gruppe 1
	Gruppe 2
	Gruppe 3
	Gruppe 4

	· Planung

· Auswahl des Übungsgewässers

· Altersgerecht

· Partner- und Gruppenarbeit
	· Vom Leichten zum Schwierigen, vom Einfachen zum Komplexen

· Methodische Reihe

· Spiele, Staffeln, spielerische Übungen
	· Bewegungsaufgaben

· Bewegungsanweisungen contra Bewegungs-beschreibungen

· Bewegungs-korrekturen
	· Lehrerdemonstration

· Schülerdemonstration

· Differenzierung

· Kontrollierte Ansprachen

· Materialauswahl



20 min
Vortrag: Auflösung
(Overhead, Folienvorlage) 
20 min
Praxisbeispiel einer methodischen Reihe im Schwimmbad: Kenterrolle – vom Hüftknick über die Paddelstütze zur Paddelstützrolle und zur Bogenschlagrolle.

1. Vom Hüftknick zur Rolle mit Schwimmbrett

2. Von der Paddelstütze zur Paddelstützrolle

3. Bogenschlagrolle

Gruppenarbeit: Planung der 3 Blöcke sowie des Aufwärmens in 4 Gruppen. Arbeitsblätter.
30 min
Zusammenfassung (LSG oder Vortrag):
15 min
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