Beispielstunden Kajak-Fortgeschrittenenkurs
Dauer: 5 mal 1,5h 
Ort: Elz beim Bootshaus des Kanu Club Elzwelle Waldkirch e.V.
Autor: Jörg Müller


1. Einheit

· Begrüßung/Allgemeines

· Aufwärmen

· Wiederholung von Grundschlag, Bogenschlag, Hüftknick, Paddelstütze, Ziehschlag aus Stand

· "Kontrolliertes Kanten"

· Kehrwasserfahren

· Traversieren

· Flussauf fahren

2. Einheit

· Aufwärmen

· Kehrwasserfahren

· S-Kurve mit vw-Bogenschlag direkt aus der Paddelstütze

· Einführung der Paddelstütze mit Wriggen

· Steigerungspaddeln (2x)

3. Einheit

· Aufwärmen

· Fluss auf (erst rw, dann vw)

· Einführung des Ziehschlags aus der Fahrt

· Steigerungspaddeln nach oben

· Zickzack mit Wende mit Bogenschlag und Ziehschlag runter

· Paddelstütze mit Wriggen

· zügig Fluss hoch

· Zickzack runter (s.o. mit zusätzlicher Ziehschlag-vw-Schlag-Kombination: vw-Schlag direkt aus dem Ziehschlag)

· Ziehschlag-Wendestaffel durch Slalomtore

4. Einheit

· Aufwärmen

· Fluss hoch

· Wiederholung Ziehschlag aus der Fahrt

· Steigerungspaddeln Fluss auf

· Theorie: Fahren in der Gruppe

· Surfen / Kehrwasserfahren

· Strukturierte Befahrung einer Schwallstrecke

· Surfen / Kehrwasserfahren

5. Einheit

· Aufwärmen

· Fluss hoch

· Wiederholung Ziehschlag aus der Fahrt

· Kehrwasserfahren, Traversieren, Surfen

· Theorie: Gefahren im Wildwasser

· Strukturierte Befahrung einer Schwallstrecke in der Gruppe

· Slalom-Parcours mit Bogenschlägen

· Slalom-Parcours mit Ziehschlägen aus Stand

· Slalom-Parcours mit Ziehschlägen aus Fahrt

