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Kajak-Anfängerkurs - Beispiel 2
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: Lena Schweikert
1. Einheit

· Begrüßung
· Materialerklärung
· Aufwärm- und Dehnungsprogramm
· Einsteigen mit Paddelbrücke (Uferschutz, Bootspflege)
· Einpaddeln
· Erklärung Paddelhaltung
· Flussüberquerung mit Konterschlag am anderen Ufer abbremsen und rückwärts zurück
· In Zick-Zack-Fahrt hoch und runter paddeln( Richtungsänderung mit Konterschlag
· Bogenschlag vw & rw

· in Zick-Zack-Fahrt paddeln( Richtungsänderung mit Bogenschlag
· Slalom-Tor-Kombination
· Spiel: Wendestaffel, 2 Gruppen und 2 Durchgänge: 1.Durchgang wenden mit Konterschlag / 2.Durchgang wenden mit Bogenschlag

2. Einheit

· Aufwärm- und Dehnungsprogramm
· Einpaddeln zu zweit, der Hintere überholt
· Wiederholung Bogenschlag
· Paddelstütze:(Paddelhaltung erklären
(Paddel flach aufs Wasser legen und ohne Widerstand raus
(wer möchte, bei Widerstandsverspürung leicht rauslegen, ankanten
· 1.Übung: Bogenschlag + Paddelstütze
· 2.Übung: Paddeln + Bogenschlag + Paddelstütze(wenden
· 3.Übung: Paddeln + Bogenschlag + Paddelstütze(“einparken“ hinter Hindernis
· Paddelbergung: Partner wirft Paddel weg, der andere holt
· Spiel: Paddelbergen(Staffel(2 Mannschaften-2 Paddel auf gegenüberliegendes Ufer legen(holen und mit 2 Paddel zurückpaddeln, dort Übergabe an nächsten in Mannschaft

3. Einheit

· Aufwärm- und Dehnungsprogramm
· Einpaddeln in Zick-Zack-Fahrt mit Bogenschlag
· Paddelstütze wiederholen (evtl. Wiederholung von Übung 3 aus 2.Stunde)
· In Zick-Zack-Fahrt fahren und Wende mit Bogenschlag & Paddelstütze
· Schwall: Traversieren im unteren Teil des Schwalls(Steigerung
· Kehrwasser fahren mit Bogenschlag und Paddelstütze

4. Einheit

· Aufwärm- und Dehnungsprogramm
· Einpaddeln(10 schnelle Schläge und 5 langsame
· In Zick-Zack-Fahrt fahren und Wende mit Bogenschlag und Paddelstütze
· Intensiv Kehrwasser fahren auf beiden Seiten
· Schwall: Traversieren und Strecke bis nach oben fahren bei Einlauf(runterfahren mit intensivem Kehrwasser fahren

5. Einheit

· Aufwärm- und Dehnungsprogramm
· Einpaddeln zu zweit der Hintere überholt
· Einführung: Ziehschlag aus dem Stand
· Kehrwasser fahren und Traversieren im oberen Schwall
· Spiel Wendestaffel: Bergung von Boot und Paddel 2 Gruppen
Hinfahren, kentern, Boot und Paddel festhalten, zurückschwimmen mit Boot und Paddel in Hand
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