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Kajak-Anfängerkurs - Beispiel 1
Dauer: 5 mal 1,5h
Teilnehmer: 8 Erwachsene ab 16 Jahre, Erfahrung: Kenterkurs
Gewässer: Elz beim Bootshaus des Kanu Club Elzwelle Waldkirch e.V., Flachwasser und WW 1
Sicherheitsausrüstung: Helm, Schwimmweste, Schuhe
Autor und Übungsleiter: Jörg Müller
1. Einheit

· Begrüßung/Allgemeines

· Theorie: Material

· Boot: Fußstütze (einstellen)

· Aufwärmen

· Einsteigen mit Paddelbrücke

· Lospaddeln

· Paddelhaltung, Paddeldrehung

· Vorwärtsschlag

· Konterschlag

· Schlussbesprechung

2. Einheit

· Aufwärmen

· Wiederholung Grundschlag vorwärts

· Geradeausfahren mit Konterschlag als Korrekturschlag

· Fluss hoch und runter

· Bogenschlag vorwärts

· Drehen im Kreis

· Einführung von Grund- und Bogenschlag Rückwärts

· Drehen im Kreis mit Kombination von Bogenschlag vorwärts und rückwärts

· Geradeausfahren mit Bogenschlag als Korrekturschlag (Slalomtore als Ziele)

· Staffel zwischen 2 Slalomtoren: vw hin, rw zurück

· Staffel zwischen 2 Slalomtoren: vw hin, Wende, rw zurück

· Aussteigen mit Spritzdecke („Sicheres Kentern“) Teil I

3. Einheit

· Aufwärmen

· Aussteigen („Sicheres Kentern“), Teil II

· Einpaddeln (Wiederholung von Grund- und Bogenschlag: Hoch paddeln im Zick-Zack von Ufer zu Ufer)

· Geradeauspaddeln auf Ziele/Slalomstangen (Übung macht den Meister)

· Traversieren

· Fluss hoch

· Hüftknick

· hohe Paddelstütze

· Fluss hoch

· Theorie: Kehrwasser

· Fluss hoch

· Wende mit Bogenschlag und hoher Paddelstütze

· Fluss runter (Sprint)

· Theorie: Bootsformen, Paddel

4. Einheit

· Theorie: Blöcke, Kehrwasser, Strömungen, Kehrwasserfahren auf der Tafel

· Aufwärmen

· Einpaddeln (Hoch Paddeln in 3er bzw. 2er Gruppe, letzter Überholt, erster fährt sehr langsam)

· Kehrwasserfahren auf beiden Seiten

· Oberer Schwall: Traversieren, Kehrwasserfahren, Kombinationen

· Paddelbergung vom Boot aus (Paddeln mit zwei Paddeln, evtl. Staffel mit zwei Paddeln)

· Fluss runter

· Ziehschlag aus dem Stand

5. Einheit

· Aufwärmen

· Einpaddeln (Fluss hoch)

· Kehrwasserfahren

· Traversieren

· Wellenreiten / Walzenreiten

· Stromaufpaddeln als Herausforderung

· „Rodeo“ (Partner kippelt von vorne am Boot)

· Selbstbergung von Boot und Paddel (bei schönem Wetter Wendestaffel mit Boot und Paddel schwimmend)

· Abschlussbesprechung
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