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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.

&
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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.
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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.

{
Q'%@ |

3

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.

Ve, O\
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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.

17
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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 kriftigere 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).

.’—f‘ t.
WA

richtig falsch

Abb. 1

Handabstand am Stechpaddel

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

Abb. 2: Paddelhaltung

Durchzug

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

(
"yl —

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 Hiift-
hohe befindet, wird das Paddelblatt aus dem
Wasser gehoben und fiir den nédchsten Pad-
delschlag nach vorne gebracht. Dabei sollte es
flach gedreht werden (Druckhand dreht je-
weils den Daumen zum Bug hin!), um wenig
Windwiderstand zu bieten.
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Richtungsanderung
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Seitwarts (links oder rechts)
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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
»Duffekschlag”

Zusatzaufgaben mit hoherem Kenterrisiko

e Fahren mit Bogenschlag und Kippeln
(entspricht nicht der normalen Fahrweise)

e Hiiftschwung am Steg

* Kanten des Bootes -flache Paddelstiitze und
Hiftschwung (nur mit Spritzdecke)

litdt, ggf. Korrektur durch Variation des Pad-
deleinsatzes

e Anlegen am Steg - aus ziigiger, etwa recht-
winkliger Anfahrt, Paddelstiitze vorzugswei-
se auf der Seite des letzten Vorwdrtsschlages
Kriterien: Fliissiger Ablauf, Einsatz von Pad-
delstiitze und (gehaltenem) Ziehschlag, san-
ftes Anlegen

e Paddelsprint: Slalom um 5 Bojen, zuriick
auf geradem Weg, mit Zeitmessung
Kriterien: gestoppte Zeit, Paddeltechnik und
Ausmafl der Richtungsdnderungen beim
Anfahren der Bojen, enges Umrunden der
letzten Boje, Paddel darf jenseits der Boje
sein

Bei niedrigen Wassertemperaturen kein Zeit-

fahren!
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Rudern lernen — Lehrweg Skiff
Elemente des Ruderunterrichts
Element 1: Vertraut machen mit dem Gerat, der Bootshausorganisation
und erste Erfahrungen im Boot
Element 2: Vorwartsrudern und einfache Bootsmandver
Element 3: Festigung Grobkoordination Skullen und schwierige Bootsmandver
Element 4: Erwerb weiterer Sicherheit und Verfeinerung der Grobkoordination
Element 5: Rudern im Mannschaftsboot
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Rudersportunterricht

Rudern lernen

Lehrweg Skiff

In der Anfdngerausbildung sollte zunichst
das Skiff eingesetzt werden, da dieses der be-
ste Trainer ist: Rudern ist in hohem Maf3e eine
Balancesportart. Das Skiff reagiert auf jede
noch so geringe Veranderung der Korperhal-
tung mit einer Verdnderung der Bootslage, so
dass fehlerhaftes Verhalten von den Anfin-
gern direkt wahrgenommen und korrigiert
werden kann. In den lagestabilen Gigbooten
fehlen diese Riickmeldungen. Dariiber hinaus
kann das Lerntempo den unterschiedlichen
Lernfdhigkeiten der Schiiler angepasst werden
und der Ubergang von Skiff in die Gig ist
leichter als umgekehrt. Sehr &ngstliche
Schiiler kdnnen im C-Einer sicher aber den-
noch ungestort von den ebenfalls unerfahre-
nen Mitschiiler den Lehrweg Skiff durch-
laufen.

Der ,Lehrweg Gig“ sollte nur dann gewahlt

Elemente des Ruderunterrichts

Wir gliedern die Vermittlung der Rudertech-
nik didaktisch in 6 Elemente. Alle Elemente
sind aufeinander bezogen und stellen keine
hierarchische Ordnung oder zwingende Ab-
folge dar. Der Lehrer wihlt, bezogen auf seine
Zielsetzung und Motive in Abhdngigkeit von

werden, wenn die Bedingungen den Lehrweg
SKiff nicht zulassen, dies wiren in erste Linie
niedrige Wassertemperaturen oder starker
Wind, aber auch stark stromende Gewdasser
und Berufsschifffahrt.

Durch Variationen in den Bewegungs-
aufgaben und dem Einsatz unterschiedlicher
Bootstypen konnen die erforderlichen Kom-
ponenten fiir einen erfolgreichen Lernprozess
geschaffen werden, vorausgesetzt: Man hort,
sieht und fiihlt!

Unabhiéngig von den personlichen Motiven
oder Zielsetzungen, bleiben den Anfingern
und damit auch den vermittelnden Ubungs-
leitern sechs Lernstufen bei der Grundlegung
im Rudern, die aufeinander aufbauen und
deren Beherrschung fiir alle Ruderbereiche,
ob sich die Anfdnger fiir das Rennrudern, das
Wanderrudern oder Freizeitrudern entschei-
den, notwendig sind.

Lerngruppe und Rahmenbedingungen, ange-
messene Inhalte aus den Elementen aus.

Es kann im laufenden Unterrichtsvorhaben
immer wieder sinnvoll sein, auf eines der
Anfangselemente zuriickzugreifen, um Tech-
niken oder Manover zu festigen.
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Element 1: Vertraut machen mit dem Gerat, der Bootshaus-

organisation und erste Erfahrungen im Boot

Teilziele

Fachausdriicke

Hinweise & Korrekturen

Information: prinzipielle
Boots- und Ruderarten, an-
gemessene Ruderbekleidung

Gigs, Rennboote, Skulls,
Riemen, Dolle, Ausleger,
Rollbahn, Stemmbrett

Ruderkleidung
Boothausordnung
Sicherheitshinweise

Ruder (Skulls und Riemen),
Steuer

Blatt, Schaft, Manschette,
Klemmring, Steuer(-leine)

Lagerung der Boote, Bootspflege

Boote/Mannschaften eintra-
gen

Fahrtenbuch, Fahrtziel

Ein-/Austragen vor/nach der
Fahrt, Kilometer

Behandlung des Materials,
Tragen der Boote

Bug, Heck, Bordwand

Richtiges Tragen und Lagern der
Skulls (,,Blatter nach vorn!”, ,ne-
beneinander mit der Blattkante
auf den Steg!”)

Aufstellung beim Tragen der
Boote (,,Nicht an den Auslegern
tragen!”)

Einsetzen und Herausheben
der Boote

Kiel, Schwert

Gigs Uber Kiel, auf Ausleger acht-
en; Boote mit Schwert parallel
zum Bootssteg

Einlegen der Skulls

Backbord, Steuerbord

Skulls auf der richtigen Seite,
Dollen in richtiger Stellung
(,,offen zu den FiRen!”), Blatt auf
der Landseite zuerst und mit Wol-
bung nach oben auf dem Steg
legen

Ein- und Aussteigen

FuRbrett, Dollenblgel

Ruder festhalten, Dollen zuschrau-
ben, Rollsitzposition, nur auf das
Trittbrett treten

Einstellen des Ruderplatzes

Stemmbrett, Stemmbrett-
schraube

Schrauben fest, Kontrolle der rich-
tigen Einstellung in Aus- und
Rucklage (,,Daumen am unteren
Rippenbogen im Endzug!”)

Grundstellung, Sicherheits-
stellung, richtige Handhal-
tung

Orthogonalstellung
Griffe, Innenhebel

Blatter flach auf dem Wasser,
Position der Innenhebel, Hande/
Griffe , links iber rechts!”

Blattstlitze erfliihlen durch
Balance- und Schaukel-
Gbungen im Skiff

Partner halt Heck am Steg fest,
Bewegungsaufgaben siehe unten

Blattlage beim Durchzug
erfihlen durch einseitiges
Vorwarts- und Rickwarts-
rudern re./li. im Wechsel nur
mit den Armen

Blattlage
Ab-/aufgedrehtes Blatt
Flihren des Blattes Gber
Wasser — ankanten

Finger- und Handhaltung (,,Hand-
gelenk ist gerade, wenn das Blatt

senkrecht ist!”, ,Daumen auf das

Griffende”!) rudernde Hand wird

Uber der ruhenden gefiihrt

beidseitiges Vorwarts- und
Rickwartsrudern aus den
Armen

Partner hélt Boot mit einer langen
Leine am Heck fest,

Handflihrung: ,,Rechts vor links
und links Gber rechts!”
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Aufgabenstellungen, Spielformen:

e Beobachtungsaufgaben: ,Wie machen es
die anderen Ruderer (z. B. beim Einsteigen,
Einstellen, Boot tragen)?“ ,Wie kann man
sich das Einlegen der Ruder auf der richti-
gen Seite leichter merken (z. B. die Geddcht-
nisstiitze: ,Ruderer rudern rechts rot“ oder
yrechte / r Hand / Fuf$ rot = backbord!“)?*
»Wie kann ich mein Boot gerade legen?”
»Wie schwimmen meine Bldtter richtig
durch das Wasser, wann tauchen sie zu tief
ab?“ Partner korrigieren sich gegenseitig!

e ,Lasst die Blatter auf dem Wasser liegen und
schaukelt das Boot, indem ihr die Hinde
und Griffe abwechselnd auf und ab bewegt.“

e ,Legt die Blatter flach aufs Wasser, fixiert
Eure Griffe iber den Oberschenkeln und
versucht, mit dem Korper das Boot zum
Schaukeln zu bringen.” ,Jetzt versucht es
noch einmal mit senkrechtem Blatt — vor-
sichtig, was passiert jetzt?”

e ,Wiederholt die zweite Ubung und ver-
sucht, die Ruder kurz loszulassen.”

e ,Driickt beide Innenhebel der flach gedreh-
ten Bldtter ins Boot (Griffe zu den Fiif3en)
und kippt mit Hilfe des Oberkorpers von
einer Seite zur anderen.”

e ,Leg die Blitter flach aufs Wasser, driick die
Innenhebel ins Boot und versuche das Skiff
auszubalancieren.” Variation: Bldtter stehen
senkrecht im Wasser.

¢ Kantenspiel: Lass die Blidtter beim Vor- und
Riickrollen auf dem Wasser gleiten, dabei
soll das Boot keinen Vortrieb erfahren.”

Lernspiele

Das Rudergerdt kennen lernen, Arbeitskarten
fiir den Unterricht

(Arbeitskarten kopieren, ausschneiden und
laminieren)

Die Schiiler haben sich mit den Bezeichnun-
gen der Bootsteile vertraut gemacht (Arbeits-
blatt Bootsteile als Hausaufgabe). Als Lerner-
folgssicherung und Lernkontrolle kann diese
Aufgabe eingesetzt werden. Sie wird als Klein-
gruppenarbeit durchgefiihrt. Je nach Anzahl
der Gruppen werden unterschiedliche Boots-

typen (z. B. Vierer und Skiffs) mit dem Kiel
nach unten auf Gurtbocken gelagert. Die
Schiiler erhalten die ausgeschnittenen Kirt-
chen und miissen sie mit Klebestreifen an den
entsprechenden Bootsteilen anbringen. Ach-
tung - alle Kédrtchen lassen sich nicht an je-
dem Bootstyp unterbringen. Sind alle Kirt-
chen angebracht, kontrolliert der Lehrer oder
ein Schiiler (Experte) das Arbeitsergebnis,
macht Korrekturen und bespricht mit Hilfe
des Arbeitsblattes ,Bootsteile” die Losung mit
der Gruppe.

Diese Arbeitskarten befinden sich am Ende
des Ruderteils in Originalgrofie als Kopiervor-
lage (S. 56 / 57).

Ruderplatz 2 Bug
Ruderplatz 1 Bugball
Ruderplatz 3 Steuersitz
Ruderplatz 4 Steuer
Wellenbrecher Steuerbord
Backbord Heck
Einsteigbrett Rollbahn
Stemmbrett Steuerleine
Gondelleiste Ausleger
Querlager Dolle
Auslegerspant Dollenstift
Dollenbuigel Dollbord
Aufenhebel Griff
Innenhebel Klemmring
Manschette Kiel
(Ruder-)Blatt Deck
Diagonalverstrebung Rumpf
Blatthals Flosse
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Element 2: Vorwartsrudern und einfache Bootsmanover

Teilziele Fachausdriicke Hinweise & Korrekturen

Festigung des Gelernten Kurze Wiederholung der UE 1

Rudern unter standiger »Schlagaufbau” Achten auf: Kérperhaltung,

Verlangerung des Rollwegs &  Auslage, Riicklage, Durch- ~ Handhaltung, -fiihrung,

Schlagaufbau! zug, Endzug, Schlaglange Blattfiihrung, Rollarbeit, Rollweg

Orientierung im Revier »~Achtung, schau dich jeden 3.
Schlag um!”

Fahrt abbremsen, Abstoppen  Stoppen Blattstellung, dosiertes
Abstoppen

Richtungsénderung durch Backbord/Steuerbord Ubertriebene Bewegungen?

Uberziehen liberziehen Einsatz

Lange Wende Wende Uber Backbord/ Einseitiges Rudern, anderes Blatt

Steuerbord flach

Zielrudern GleichmaRiger Durchzug auf

Back-/Steuerbord

Aufgabenstellungen, Spielformen:

¢ Schlagaufbau, d.h. der Ruderschlag wird all-
maihlich aufgebaut und der Rollweg stindig
verldngert => a. Rudern nur aus den Armen
(,Oberkorper, Beine fest!“), b. nur Arme
und Oberkorperschwung (,Beine fest!”), c.
rollen iiber 1/4 Rollbahn, d. 1/2 Rollbahn
(,Héande tber die Sprunggelenke”), e. 3/4
Rollbahn (,Hénde iber die Fufdspitzen®)
und f. volle Rollbahnlidnge (,,Unterschenkel
stehen senkrecht”)

e ,Schliefit die Augen und dreht die Blatter
mehrmals auf und ab. Ist die Handhaltung
und die Blattlage noch richtig?“

e ,Zieht 5 Schldge auf Backbord stdrker! Was
passiert?”

e ,Zieht abwechselnd 5 (oder 3, 2, 1) Schlédge
mit der rechten Hand, dann mit der linken
Hand.”

e _Wie orientiert man sich auf dem Wasser?“

e Zielrudern -> durch zwei Bojen rudern

e Wann sieht man sich beim Kurshalten am
glnstigsten um?“

e ,Wer stoppt am ndchsten zu einer Linie /
Boje?”
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Element 3: Festigung Grobkoordination Skullen und
schwierige Bootsmandver

Teilziele Fachausdriicke Hinweise & Korrekturen
Festigung des Gelernten Wiederholung der UE 1 und 2
Ein- und Aussteigen
ohne Hilfe
beidseitiges Rickwartsrudern Rickwartsrudern Blattstellung, Handhaltung,

unter standiger Verlangerung
des Rollwegs

Handflihrung

Wenden

Wende lber Back-
Steuerbord

gleichmaRiges Tempo fiir vor-
und riickwarts

An- und Ablegen vom Steg

Anfahrt (-winkel), zu friih, zu
spat gestoppt? Bedingungen
(Wind, Wellen, Strémung)
beachtet?

Aufgabenstellungen, Spielformen:

Zielrudern vor- und riickwirts durch zwei
Bojen oder auf eine Boje zu

Kurze Wende iiber Backbord: abwechselnd
einen Schlag Steuerbord vorwirts und
einen Schlag auf Backbord riickwirts
komplette Wende iiber Backbord, Steuer-
bord

»Wer fihrt am schnellsten einen Kreis links
(rechts) herum?“

»Wer schafft eine Wende (180° oder 360°)
mit den wenigsten Schldagen?“

»Wer hat am schnellsten dreimal um 360°
gedreht (beide Seiten)?“
Kombinationsiibung: etwa 50 m riickwarts
auf ein Ziel rudern, Wende iiber 360° und
vorwadrts weiter rudern

Abstoppen einseitig, beidseitig

versuchen, vorwarts und riickwirts am Steg
anzulegen

Rudererstaffel: Gruppe in zwei Mannschaf-
ten teilen, jeweils ein Ruderer umrudert
eine Boje, legt wieder an, steigt aus, der
néchste steigt ein, fahrt wieder los usw.
Slalomparcours: Vorwartsrudern, zwischen
Bojen durch, Wende um 180°, riickwarts
auf ein Ziel zu, abstoppen, unter einem
Hindernis durch, einen Gegenstand im
Wasser aufnehmen, einen Ball in Eimer
werfen usw. - der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt!

Ballspiele wie Treibball u. &.
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Element 4: Erwerb weiterer Sicherheit und Verfeinerung
der Grobkoordination

Teilziele

Fachausdriicke

Hinweise & Korrekturen

Wiedereinstieg ins Skiff nach
dem Reinfallen

Kenterlibungen

Skulls senkrecht zum Boot und
fixiert? Rollsitz zum Bug rollen

Rudern in Wellen

Hochscheren, Abscheren

Sicherheitsstellung? Boot parallel
zu den Wellen stellen

Passieren schmaler Stellen Ruder lang

Genuigend Fahrt? Griffe festhalten

Verbesserung der Gleich-
gewichtsfahigkeit - Ausbalan-
cieren nach dem Vorwarts-/
Riickwartsrudern

.Fliegen”

Umkehrphasen

,Freiwasserrudern”

Einsetzen u. Ausheben korrekt?
Umkehrphasen

Rudern mit wechselnden
Krafteinsatzen und verbes-
sertem Bewegungsrhythmus

Schlagfrequenz, Start,
,,Druckaufbau”

Roll- u. Durchzugsgeschwindigkeit
korrekt?

Korpereinsatz, Bewegungskopp-
lung, Innenhebelfiihrung

Aufgabenstellungen, Spielformen:

e Wer kann im Boot aufstehen?“

e Wer kann dabei die Innenhebel loslassen?*

e Wer kann Innenhebel loslassen und Skulls
lang machen?”

e Absichtlich kentern: , Wer steigt am schnells-
ten wieder ein?”

e ,Wer kann eine schmale Stelle passieren
(Bojen), ohne sie mit den Rudern zu beriih-
ren?”

e ,Wer rudert moglichst eng an einer Boje
vorbei mit Ruder lang?“

e ,Wer kann sich im Boot flach hinlegen?”

e Zwei Ruderer sollen versuchen, auf dem
Wasser ihre SKiffs zu tauschen. Eine Ubung
mit hohem Anforderungscharakter, die
nicht nur fiir die Ubenden spannend ist.

e Versucht, Eure Skulls auf dem Wasser zu
tauschen” (bei kleinen Ruderern in Booten
mit Dollen ohne Dollenbiigel)

e W. Schroder (1978, 69-72) schldgt noch
weitere ,kleine Kunststiicke” vor, sogar
einen Kopfstand im Boot

e Slalom mit erhdhtem Schwierigkeitsgrad
und auf Zeit

e Wurfspiele auf dem Wasser: Frisbee oder
Softball werfen, die dann von anderen ge-
fangen oder wiedergeholt werden miissen

e Luftballons — gern auch mit Bonbons gefiillt
- auf dem Wasser einfangen

e Kleinere Ausfahrten mit Orientierungs-
aufgaben

e Finf Schlage vorwdrts rudern, dann fliegen!
»Wer kann am lidngsten ausbalancieren?”

e Schldge mit Pausen in der Freilaufphase
(Freiwasser!): 1. im Endzug nach dem Aus-
heben, 2. nach dem ,Héandeweg” (Arme ge-
streckt), 3. vor dem Wasserfassen

e Rudern mit verschiedenen Schlagfrequen-
zen

e Zeitlupenrudern” mit betont ruhiger Roll-
arbeit

Rudern mit einem Verhéltnis von 1:2 und
1:3 zwischen Durchzug und Freilauf
Rudern mit stehendem Blatt

Einseitiges Rudern links / rechts im Wechsel
und mit verschieden Rollbahnldnge
Rudern mit verschieden Kopfhaltungen
»Wie geht es am besten?”

Rudern mit geschlossenen Augen ,Fiihle
den Bootsdurchlauf!”, ,Ruder moglichst
leise!“, ,Fiihle deine Fiifle auf dem Stemm-
brett!“ (die Fufdsohle sollte immer Kontakt
zum Stemmbrett haben)

Hande greifen weiter unten am Schaft -
Rudern mit betontem Oberkorper- und ohne
Armeinsatz

Schlagaufbau Freiwasser mit und ohne ste-
hendem Blatt

Rudern mit Betonung 1. der Druckaufnah-
me nach dem Wasserfassen, 2. des schnellen
Durchzugs, 3. des Endzugs und des schnellen
Handeweg.

Druckaufbau: Rudern mit ganzer Linge und
1. ganz ohne Druck / Kraft, 2. kridftigem Arm-
zug, 3. 1/2 Kraft, 4. 3/4 Kraft und voller
Kraft. ,,Achte dabei immer auf gefiihlvolles
Setzen und gleichméfiiges Beschleunigen der
Blatter bis zum Endzug!”

Start: 3 mal 3/4 Rollbahn, 2 mal volle Roll-
bahn mit hoher Frequenz

Synchronrudern zwei bis vier hintereinan-
der fahrender Boote

Kleine Wettrennen: ,Wer ist am schnellsten
iber 500m?“

,Wer kommt am weitesten mit 30 Schli-
gen?”

»Wer kann genau mit 25 Schldgen / Min.
rudern?“
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Aufgabenstellungen, Spielformen
(Beispiel 1)

Wende

1. abwechselnd 3 Schldge auf backbord vor-
wirts, 3 Schlédge auf steuerbord riickwérts

2. abwechselnd ein Schlag steuerbord vor-
wirts und ein Schlag auf backbord riick-
warts

3. komplette Wende iiber Backbord,
Steuerbord

4. komplette Wende tiber backbord, steuer-
bord. Wende mit moglichst wenigen
Schldagen. Wie viel Schldge brauchst du?

5. Gruppenarbeit (Dreier Gruppe): Wett-
kampf zu zweit (ein Schiedsrichter).
Wer hat sich am schnellsten zweimal um
360° gedreht
(1 x Backbord, 1 x Steuerbord zuriick)?

Aufgabenstellungen, Spielformen
(Beispiel 2)

Stoppen und Anlegen

1. Vorwirtsrudern: auf ein Ziel zu rudern.
Fahre auf eine Boje zu und stoppe so, dass
der Bugball die Boje beriihrt. Das Boot darf
nicht weiter treiben.

2. Kombinationsiibung / Wettbewerb: etwa 50
m rickwirts auf eine Boje zu rudern, Wen-
de tiber 360° und vorwirts weiter rudern.

3. Versuche, vorwirts und riickwérts am Steg
anzulegen.

4. Abstoppen einseitig, beidseitig.

5. Wer stoppt am ndchsten zu einer Boje,
einer gespannten Leine oder zum Steg
(ohne ihn zu rammen)?

Anmerkung:

Einige der vorgeschlagenen Spielformen sind
erst dann sinnvoll einzusetzen, wenn das Wie-
dereinsteigen in das SKiff nach einer Kente-
rung (sog. "negatives Feedback") beherrscht
wird. Fir die Kenteriibungen muss die Wasser-
temperatur angenehm sein und wenig Wind
herrschen. Aufierdem muss unbedingt auf die
Berufsschifffahrt und andere Wassersportler
geachtet werden!

In der ersten Phase dieser Unterrichtsein-
heit kann ein langes (im Skiff befestigtes) Seil
das Verdriften / Abtreiben der Schiiler vom
Steg verhindern.
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Element 5: Rudern im Mannschaftsboot

Hinweise & Korrekturen

mit und ohne Steuermann

Teilziele Fachausdriicke
Koordination und Synchronisation Gigboote
mit Ruderpartnern im 2er und 4er, | Rennboote

Gemeinsame Ruderarbeit in
jeder Phase des Schlages

Riemenrudern (ab 8. Klasse)

Riemen, Innen-/Aullen-| Oberkdrperschwung
hand- bzw. -bein

Aufgabenteilung Aulen-

Steuerregeln, An- und Ablegen
der Steuerleute mit Ruderbefehlen

/Innenhand
Kenntnis der Ruderbefehle Ruderbefehl Fur alle verstandlich u. der
Situation angemessen?
Kenntnis und Anwendung der Vorfahrtsregeln Steuer zu stark eingeschlagen?

Auf lange Sicht steuern, plotz-
liches Reillen an der Leine ver-
meiden

Ruderbefehle:

Eine Ubersicht iiber notwendige Ruderbefehle
ist im Kapitel 4 zu finden. Uber den Deut-
schen Ruderverband sind ausfiihrliche Ruder-
befehle erhiltlich.

Aufgabenstellungen, Spielformen:

e Schlagaufbau: gemeinsam zu einheitlichen
Lingen finden!

e Druckaufbau: gemeinsam zu einheitlichem
Druckverlauf finden!

e Rudern freiwasser mit 1/2 Mannschaft: nur
Bug- bzw. nur Heckmannschaft oder nur je-
de / r Zweite, die anderen haben die Blatter
zur Stabilisation auf dem Wasser

* Losrudern aus der Riickenlage, Blétter bal-
ancierend freiwasser in die Auslage fiihren.
Achtung: gemeinsam ruhig rollen!

e Blitter sind senkrecht im Wasser und wer-
den gemeinsam mehrfach senkrecht ein-
und ausgetaucht: Boot stellen und ausba-
lancieren! In allen Positionen und auch nur
mit 1/2 Mannschaft moglich

¢ 1/2 Mannschaft rudert nur backbord, die
andere nur steuerbord, 15 Schlige ohne
Rollen, dann Wechsel der Seite. Danach das
ganze mit 1/2 und ganzer Rollbahn

Schlagmann gibt unterschiedliche Schlag-

frequenzen vor, die Mannschaft muss mog-

lichst schnell reagieren und sich anpassen

Steuermann gibt Schlagfrequenzwechsel

vor: zdhlt 3-2-1-los, Mannschaft muss ge-

meinsam Wechsel umsetzten

mit aufgedrehtem / senkrechtem Blatt ru-

dern:

- allein, paarweise, alle zusammen

- paarweise, der eine auf-, der andere abge-
dreht

- paarweise, der eine auf dem Wasser schlei-
fend, der andere wasserfrei

Durchfithrung aller Rudermandéver mit

Hilfe der Ruderbefehle, aber ohne Steuer!

Zielsteuern (z. B. Anlegen) mit und ohne

Steuermann

Fihren einer Mannschaft von der Boots-

halle aufs Wasser und zuriick in die Boots-

halle - mit einer Ubungseinheit dazwischen
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Element 6: Orientierung Uber die Bereiche des Ruderns

Im Anschluss an eine umfassende Anfidnger-
ausbildung im Wassersport sollte eine Orien-
tierung tber die vielfdltigen Moglichkeiten
des Wassersports in den Bereichen Rudern
und Kanu / Kajak stattfinden. Dazu zdhlen in
beiden Wassersportbereichen:

e Wanderfahrten (Tages- und Wochenend-
fahrten) Rudern / Kanu und Kajak

e Fitness- und Ausgleichssport (Rudern / Ka-
nu und Kajak)

e Wettkampfrudern im Ruderverein

Lehrweg Gig - Anfangerausbildung
in der Mannschaftsgig

Bewegungsbeschreibung Skullen

Rudern ist ein zyklischer Bewegungsablauf.
Eine Beschreibung kann sich zu jedem Zeit-
punkt in den Bewegungsablauf einblenden.
Wir starten mit dem Augenblick der

Riicklage:

Die Beine sind fast vollkommen gestreckt,
der Oberkorper ist leicht nach hinten geneigt.
Die Blatter sind flach gestellt.

Vorrollen bzw. In — die — Auslage — Gehen:

Die Hande werden ziigig, aber nicht ruck-
haft vor die Knie gebracht. Der Bewegung der
Hande zum Heck folgt der Oberkorper und
dann der Rollsitz. Zu vermeiden sind Pausen,
sowohl in der Riicklage wie nach dem Auf-
richten des Oberkorpers. Die Bewegungen des
Ruderers sind beim Vorrollen darauf gerich-
tet, den Lauf des Bootes in der Freilaufphase
nicht durch unnétig scharfes Beschleunigen
und Abbremsen zu storen. Haben die in einer
Linie gefiihrten Hande die Bldtter - etwa im
letzten Drittel des Vorrollens - aufgedreht,
wird durch Strecken der Schultergelenke die
maximale Auslage erreicht.

Wasserfassen:

Aus dieser weiten Vorlage wird das Wasser
mit senkrecht stehenden Bldttern durch
Anheben der Hande in kiirzester Zeit gefasst.
Kriterium fiir ein Wasserfassen mit der richti-
gen Blattgeschwindigkeit ist, dass unvermeid-
liche Wasserspritzer weder heck- noch bug-
wadrts gehen, sondern senkrecht nach oben.

Durchzug:

Nach dem schnellen Druckaufnehmen soll
die Zuggeschwindigkeit am Innenhebel stetig
gesteigert werden. Der gesamte Korper, der
wie eine gespannte Feder zwischen Stemm-
brett und Innenhebel hédngt, soll die Blatter
mit zunehmender Beschleunigung durch
Wasser treiben. Dabei entwickeln sowohl die
Beinstrecker (Offnen des Kniewinkels) wie
gleichzeitig die Riickenmuskeln (Offnen des
Hiftwinkels) den Schub, der durch die ge-

streckten Arme auf die Innenhebel und damit
auf die Dolle iibertragen wird. Die Kopplung
der Teilkorperkrifte soll so erfolgen, dass die
ziigige Streckung der Beine (Offnen des Knie-
winkels) von dem Zuriicknehmen des Ober-
korpers stindig tiiberlagert wird. Die Arme
werden etwa ab der Orthogonalstellung ange-
winkelt. Die Handfiihrung ist dabei links tiber
rechts und rechts vor links (die rechte Hand
ist immer ndher am Korper).

Endzug und Ausheben:

Der Endzug und das Ausheben der Blatter
erfolgt in erster Linie durch den Einsatz der
Arme und Schultern. Die Hédnde werden in
Hohe des unteren Brustansatzes an den Kor-
per genommen. Das Blatt soll so ausgehoben
werden, dass keine Spritzer heck- oder bug-
wadrts gehen. Das ist nur moglich, wenn der
»Wasserberg”, der mit dem schnellen Druck-
aufnehmen vor dem Blatt gebildet wurde, bis
zum Ausheben gehalten wird. Das ist wiede-
rum nur moglich, wenn durch die optimale
Kopplung aller Muskelgruppen eine hohe
Zuggeschwindigkeit erhalten bleibt. Dabei ist
darauf zu achten, dass die obere Blattkante
nicht tiber den Wasserberg vor dem Blatt hin-
auskommt, da sonst der Fehler ,Wasser-
werfen” auftaucht. Der Oberkorper darf den
Hénden im Endzug nicht entgegenkommen.

Volker Nolte: Konturogramm der idealtypischen
Skullbewegung

Aus: Nolte, V. (1982). Die Rudertechnik. Ruder-
sport, 100 (34) [Trainerjournal 78], Seiten X-XI.
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Fehlerkatalog und Korrekturen

Die Fehlerkorrektur beim Rudern gestalten
sich grundsitzlich schwierig, da sich fast im-
mer mehre Fehler tiberlagern und gegenseitig
beeinflussen. Im Folgenden werden typische
Fehler aufgefiihrt, die bei Anfingern beson-
ders hdufig auftreten.

Wasserfassen

1. Zu geringer Vorlagewinkel

A a)

Auswirkungen
e kurze Wasserarbeit, dadurch
¢ geringer Vortrieb

Ursachen

1.falsche Stemmbretteinstellung

2.0Oberkorperhaltung zu aufrecht

3.0Oberkorper verharrt nach dem ,,Hinde weg”
zu lange in der Riicklage

Korrektur

zu 1: Stemmbrett weiter ins Heck, niedriger
und flacher einstellen

zu 1-3: Demonstrieren und Erldutern des rich-
tigen Bewegungsablaufes entsprechend ei-
ner genauen Bewegungsvorstellung der
Ubungsleiter (gilt fiir alle weiteren Fehler!)

zu 2: mit tibertriebener Vorlage rudern lassen
und mit Pause vor dem Wasserfassen

zu 2: bewusstes Heranziehen der Oberkorpers
mit den Fifden iiben

e Rudern mit festem Sitz und weiter Vorlage
(Unterschenkel senkrecht), Arme natiirlich
gestreckt, normale Kopfhaltung.

zu 2/3: Ausfilhren eines einzelnen Ruder-
schlages aus der Vorlage, Pause nach dem
Hénde weg in der Orthogonalstellung,
mehrmals iben, dann Rudern nach Zihlen
(aus dem Vorrollen Wasserfassen, sauber
ausheben mit betont schnellem Hénde-
weg-vor-die-Knie, Pause in der Orthogonal-
stellung, ausbalancieren, nach Zahlen 1-2-3
anrollen und Wasserfassen).

zu 3: Schlagaufbau mit senkrechtem Blatt

2. Extremer Vorlagewinkel

N b

Auswirkungen

e begiinstigt fehlende Entspannung des Kor-
pers zwischen Stemmbrett und Innenhebel
(,Kiste schieben®)

Ursachen

1.ruckhaftes Abbremsen des Rollsitzes vor
dem Wasserfassen

2.falsche Stemmbretteinstellung

3.weit gedffnete Knie in der Vorlage

Korrektur

zu 1: Rudern nach Zéhlen (1= Durchzug, 2-3=
Vorrollen), Betonung liegt nach ruhigem
Rollen und frithem Senkrechtdrehen der
Blatter auf schnellem Wasserfassen aus dem
Vorrollen heraus.

zu 2: Stemmbrett hoher und steiler einstellen

zu 3: Rudern auf halber Rollbahn mit geringer
Schlagfrequenz allméhlich auf ganze Roll-
bahnlidnge steigern, auf geschlossene Knie
achten

3. Zu stark bzw. vorzeitig gebeugte Arme -
Hasenhaltung

A

Auswirkungen

e zu kurzer Vorderzug

e zu tiefes Eintauchen der Blitter beim Was-
serfassen

Ursachen

1.Balanceschwierigkeiten

2.verkrampfter Armeinsatz beim Wasser-
fassen

Korrektur

e Richtige Griffhaltung erldutern bzw.
demonstrieren

zu 1: Balancelibungen:

aus der Riicklage bei festem Sitz Héinde

weg — Balance

aus der Riicklage Hiande weg — Pause -

und anrollen

aus der Riicklage Hidnde weg, anrollen

und 1 Schlag - Pause

Rudern nach Zihlen, Pause betonen

zu 2. fester Sitz, durchschwimmen lassen der
Blatter mit natiirlich gestreckten Armen
beim Beginn des Schlags und richtigem
Oberkorpereinsatz, Krafteinsatz und Roll-
bahnlidnge allmdhlich steigern.

zu 1,2: Druckaufbau mit natiirlich gestreckten
Armen
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4. Hereindriicken der Innenhebel

A

e v

Auswirkungen

e Luftschlag

e zu kurzer Vorderzug

e zu tiefes Eintauchen der Blatter

Ursachen

1. Balanceschwierigkeiten

2. verkrampfter Schultereinsatz

3. Abducken des Oberkorpers in der Auslage

Korrektur

zu 1 siehe Balanceiibungen in Fehlerbild 1
und 3

zu 2 mit schleifenden Bldttern rudern; unmit-
telbar vor dem Einsetzen mit der Skullkante
gegen das Wasser tippen

zu 2. in der Auslage Heben und Senken der
Blatter im Stand

zu 1 -3: a) Rudern mit festem Sitz in Zeitlupe
ohne Krafteinsatz mit einem Skull, dabei
Vorfiihren der Innenhebel, ohne beim Auf-
drehen mit der Blattkante vom Wasser weg-
zugehen, anschliefend Beginn des Durch-
zugs mit Fallenlassen der Skulls; b) wie oben
mit beiden Skulls, Bewegungsablauf und
Krafteinsatz; c) wie b, fallen lassen der
Skulls und Durchzug verschmelzen zu einer
Bewegung; d) wie c Schlagaufbau

5. UbermiRiges Anheben der Arme beim
Wasserfassen

Korrektur

zu 1: Ausfithren einer bestimmten Anzahl
von Ruderschldgen ohne Krafteinsatz, dabei
die Hinde nur auf die Innenhebel (oder
sogar auf den Schaft!) auflegen und die
Blatter durchschwimmen lassen

zul: bei festem Sitz in Vorlage: Drehbewe-
gung mit Aufklappen der Handgelenke
iiben, Unterarme und Handriicken miissen
eine Linie bilden

zu 2: Schlagaufbau mit senkrechtem Blatt

zu 2: bei festem Sitz in Vorlage: fallen lassen
der Blédtter aus geringer Entfernung zur
Wasseroberflache, anschliefiend sofortiger
Durchzug bei natiirlich gestreckten Armen
durch den Oberkorpereinsatz; gleiche
Ubung bei 1/4, 1/2, 3/4 und ganzer Roll-
bahn und normalen Armeinsatz

zu 2: Druckaufbau

Durchzug

6. Nachgeben in der Hiifte und Oberkorper -
Kisteschieben

N

(A

Auswirkungen

¢ zu tiefes Eintauchen der Blitter beim Was-
serfassen

e zu hartes Fassen

e begiinstigt das nicht volle Aufdrehen der
Blatter

Ursachen

1.verkrampfter Arm-Schulter-Einsatz bzw. fal-
sche Handhaltung

2.falsche Bewegungskoordination

Auswirkungen

e geringer Vortrieb

e uneffektive Kraftiibertragung durch man-
gelnde Koordination der Teilkdrperbewe-
gungen

Ursachen

1. mangelnde Einspannung des Korpers zwi-
schen Stemmbrett und Innenhebel

2. extreme Vorlage

3. zu schwach entwickelte Rumpfstreck- und
-beugemuskulatur

5. Balanceschwierigkeiten

Korrektur

zu 1: Rudern mit festem Sitz und gestreckten
Armen, Oberkorperaufrichten betonen

zu 1: Bewegungsvorstellung: noch in der Vor-
rollbewegung setzen, Kopf aufrecht halten
und Oberkorper hintern den Griff hingen

zu 2: rudern mit ganzer Rollbahnlidnge, Ober-
korper ohne Krafteinsatz der Beine aufrich-
ten, Druck ab Mittelzug aufnehmen

zu 3: verstarktes allgemeines Krafttraining;
Anteil der Ubungen fiir die Rumpfmusku-
latur erhéhen

zu 4: nach 5 harten Schldgen Ruder halt, 30 s
Balance, Rudern nach Zihlen, Balance-
betonung

zu 4. weitere Balanceiibungen siehe oben
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7. Zu friiher Einsatz des Oberkorpers

Auswirkungen

¢ uneffektive Kraftiibertragung durch man-
gelnde Koordination der Teilkorperkrafte

¢ begiinstigt das iiber-den-Innenhebel-fallen
des Oberkorpers im Endzug

Ursachen

1. Ruderin / Ruderer beginnt vor dem Wasser
fassen mit dem Aufrichten des Oberkorpers

2. Kopf wird vor Druckaufnahme in den
Nacken geworfen

Korrektur

zu 1: Beinstof aus der Vorlage dynamisch aus-
fiihren, tiber 1 Schlag bis 5 Schldge steigern

zu 1: rudern nach Zihlen, auf Vorziehen des
Oberkorpers nach dem Ausheben orientie-
ren, nach der Zidhlpause in vorgezogener
Oberkorperhaltung bis zum Fassen vorrol-
len

zu 1: in ruhiger Schlagfrequenz und ohne
Druck rudern, Skulls in der Auslage nur fal-
len lassen

zu 2. Blick auf das Heck, aus extremer Vorlage
1 Schlag ausfiihren, Ruder halt, neuer
Schlag aus weiter Vorlage

8. Fehlender Armeinsatz im Mittelzug

zu 2: Kréftigung der Armbeuge- und Schulter-
muskulatur

9. Vorzeitiger Armeinsatz im Mittelzug

J

Auswirkungen

* Uberreiflen im Endzug

e schlechte Koordination der Teilkorperkrafte
e geringer Vortrieb

Ursachen

1.lberstreckte Arme im Vorderzug

2.zu schwach entwickelte Armbeuge- und
Schultermuskulatur

Korrektur

zu 1/2: Rudern mit festem Sitz, Wasserfassen
mit angebeugten Armen, Schlagaufbau,
danach auf natiirlich gestreckte Arme beim
Wasserfassen orientieren

zu 1: Durchschwimmen lassen der Blétter bei
richtigem Bewegungsablauf ohne Kraft-
einsatz, dann steigern

Auswirkungen
¢ Beeintrdchtigung des Endzugs
¢ schlechte Koordination der Teilkorperkrifte

Ursachen
1.Wasserfassen mit zu zeitig gebeugten Ar-

men

Korrektur
zu 1: siehe Ubungen zum Fehlerbild 3

10. Hochziehen der Schultern im Mittelzug

o

Auswirkungen

e Verkrampfung der Arm- und Schulter-
muskulatur

* Absaufen der Blitter, Bogenzug des Innen-
hebels

Ursachen

1. starker Armeinsatz bei verkrampften Schul-
tern

2. ungeniigende Spannung der Rickenmus-
Kulatur

3. falsche Kopfhaltung, Kopf zeigt in Rich-
tung Stemmbrett

Korrektur

zu 1: beobachten lassen, wie Blatt ohne Kraft-
einsatz durchschwimmt, Innenhebel beo-
bachten, dann bei festem Sitz und geringem
Krafteinsatz Durchzug mit einem Skull,
danach das andere Skull, dann beide einset-
zen; iiben {iber festen Sitz bis zur vollen
Rollbahnldnge ausbauen, Krafteinsatz all-
maihlich steigern; Rudern mit festem Sitz
ohne Krafteinsatz und mit nattirlich ge-
streckten Armen sowie lockeren Schul-
tern, horizontale Zugebene der Innen-
hebel anstreben; Rollbahnldnge allméh-
lich steigern

zu 2: Rudern mit festem Sitz und gestreckten
Armen sowie extremer Vorlage, Einsatz des
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Oberkorpers (Riickenmuskulatur) beim
Durchzug besonders betonen

zu 3: RuderIn auffordern, bestimmte Anzahl
von Ruderschldgen mit Blick iiber Heck (be-
stimmten Punkt benennen) zu absolvieren;
Anzahl der Schldge beim Erfiillen der For-
derung allméhlich erh6hen.

Endzug

11. Zu frithes Abbrechen des Durchzugs

N

Auswirkungen
e Auswaschen im Endzug
e fehlender Endzug

Ursachen

1. ungentigender Schultereinsatz

2. Blatt wird im Wasser gedreht

3. Schlag wird vor dem Korper abgebrochen

4. Innenhebel werden auf die Oberschenkel
herabgezogen

5. Blatt bleibt beim Ausheben im Wasser
hédngen (,Krebs fangen”)

6. zulangsames Hinde weg im Mannschafts-
boot, deshalb vorzeitiges Abbrechen des
Schlags, um Rhythmus zu halten

Korrektur

zu 1: Rudern mit festem Sitz und in Riicklage
fixiertem Oberkorper, Uben der letzten
Durchzugsphase, beide Innenhebel bis auf
Daumenbreite zum unteren Rippenbogen
fihren

zu 2: Rudern mit senkrechtem Blatt

zu 3: Riicklage, Blitter voll im Wasser, Dau-
men beriihren untere Rippenbogen, Uben
des Aushebens ohne Durchzug, danach
Ausheben ohne Rollen mit Vorfiithren der
Innenhebel bis zum Knie {iben, danach Ru-
dern mit festem Sitz ohne Krafteinsatz,
Rollen tiber 1/2, 3/4 bis zur vollen Roll-
bahnldnge steigern, dabei auf senkrechtes
Ausheben achten;

zu 3/4: aus der Riicklage Innenhebel daumen-
breit vom unteren Rippenbogen entfernt,
ausfithren eines Ruderschlags, Ruder halt,
neuen Ruderschlag aus der Riicklage begin-
nen; Hinweis: Schwimmlage der Blitter bei
daumenbreitem Abstand der Innenhebel
zum unteren Rippenbogen beachten

zu 5: Riicklage: a) Bldtter voll im Wasser; aus-
heben, Vorfiihren der Innenhebel ohne
rollen bis zum Knie, Luftschlag, Stop, neuer
Zyklus; b) Rudern mit festem Sitz und senk-
rechtem Blatt, Schlagfrequenzsteigerungen
bis auf 40 bis 50 Schldge pro Minute ein-
streuen; ¢) Rudern nach Zihlen

zu 6: a) Rudern nach Zihlen, Innenhebel

betont schnell ausheben und vorfiihren; b)
iben der Startschldge 1. bis 4. Schlag; c)
Schlagspurts Steigerung der Schlagfrequenz
im Ausdauertraining einstreuen (5 bis 10
Schlége)

12. UberreiRen des Oberkérpers im Endzug -
ruckhafter Oberkorpereinsatz

.

Auswirkungen

e Oberkorper fillt tiber Innenhebel
¢ Auftreten von Gegenkréften

» Verringerung des Vortriebs

Ursachen

1. Vorder- und Mittelzug zu schwach ausge
pragt

2. Kisteschieben im Vorder- und Mittelzug

Korrektur

e siehe Korrekturiibungen der Fehlerbilder 1,
6,17

e Fiile nicht mit den Riemchen am Stemm-
brett befestigen -> Fiifle im Endzug auf dem
Brett halten

13. Zu geringe Riicklage

A

Auswirkungen
¢ Schlag ist zu kurz
e Oberkorper ist zu aufrecht

Ursachen
1. Fehlender Schulter- und Oberkorpereinsatz
2. Stemmbrett zu weit im Heck

Korrektur

zu 1. Rudern mit festem Sitz und nur mit den
Armen, dabei auf betonten Riicklagewinkel
und Schultereinsatz achten

zu 2. Stemmbrett weiter zum Bug stellen
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14. Oberkorper fillt tiber den Innenhebel

b

Auswirkungen

e Ruderer kommt im Endzug dem Schlag ent-
gegen

e Endzug ist nicht druckvoll und zu kurz

Ursachen

1. Kopf zeigt im Endzug in Richtung Stemm-
brett

2. Fehlender Oberkorper- und Schulterein-
satz und —-spannung

Korrektur

zu 1. Punkt tiber Heckspitze des Boots anpei-
len

zu 2. Siehe Fehlerbild 15; mit 1/4 Rollbahn
rudern und Beinstof betonen; Oberkorper-
spannung bis nach dem Ausheben halten

15. Unsauberes Ausheben

Auswirkungen

e die Blatter bleiben am Wasser hingen oder
schmeiflen Wasser

e Boot kippt zu einer Seite -> Bldtter schleifen
auf dem Wasser

Ursachen

¢ 1. Ruderer driickt zum Ausheben die Innen-
hebel nicht senkrecht herunter, sondern
dreht sie im Wasser

e 2. Mangelnder Krafteinsatz im Endzug

¢ 3. Balanceunsicherheit nach dem Ausheben

Korrektur

¢ 1.in der Riicklage die Blatter senkrecht durch
Auf- und Abwiértsbewegung der Innenhebel
aus und ins Wasser heben

e 1. / 3. in der Riicklage Blatter voll im
Wasser, senkrecht die Bldtter ausheben,
dann die Hinde, moglichst ohne Wasserbe-
rithrung der Bldtter, vor die Knie fiihren, ein
Luftschlag ausfiihren, Vorgang wiederholen

e 2. ohne Krafteinsatz Rudern lassen, nur im
Endzug Druck aufnehmen; den Druck zum
Endzug hin ibertrieben steigern lassen (ex-
treme Beschleunigung der Innenhebel zum
Endzug)

e 1. - 3. Rudern mit senkrechtem Blatt rudern

16. Zu schnelles Vorrollen

Auswirkungen
e das Boot stampft und lduft in der Freilauf-
phase nicht gut durch

Ursachen

1.Ruderer erhoht die Rollgeschwindigkeit
und muss sie vor dem Wasserfassen ruckar-
tig abbremsen

2. zu langsames Handeweg

3.0Oberkoper wird aus der Riicklage zu spit
aufgerichtet

Korrektur

zu 1. Rudern mit extrem ruhiger Schlagfre-
quenz (<18); Zeitlupenrudern mit max.
Druck

zu 2. mit festem Sitz und betontem Handeweg
rudern

zu 3. Pause in der Freilaufphase nach beton-
tem Hidndeweg und Oberkorpervorlage

Quelle Fehlerbilder und Schemazeichnungen aus:
Altenburg, D. & Mattes, K. (2002): Das ruder-
technische Leitbild des Deutschen Ruderver-
bandes. Rudersport, 120 (1), 6-10.
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Tipps fiir die Unterrichtsorganisation

Um einen geregelten Ruderbetrieb durchfiih-
ren zu konnen, bei dem das teure Bootsmate-
rial geschont und der Zeitaufwand der
Schiiler moglichst klein gehalten wird, ist es
notwendig, einen straffe Organisation und
einen wohliiberlegten Ordnungsrahmen zu
wihlen. Die Schiiler miissen moglichst
schnell mit der Fachsprache vertraut gemacht
werden, damit einen ungestorte Verstdandi-
gung moglich ist (siehe Ruderkommandos).

Im Folgenden werden einige Beispiele fiir
den Organisationsrahmen gegeben.

A. Standort der Lehrers an Land:

Die Schiiler fahren im Rundkurs am Steg vor-
bei. Hierbei ist die Fahrtrichtung ofter zu
wechseln. Bei neuen Anordnungen versam-
meln sich die Schiiler vor dem Steg und iiben
zundchst unmittelbar dort.

Der Lehrer begleitet die Rudernden am Ufer
auf dem Fahrrad; Voraussetzung: Radfahr-
moglichkeit am Ufer.

B. Standort der Lehrers auf dem Wasser:
Die Organisationsformen 1-3 bieten sich vor
allem fiir den Ubungsbetrieb im Einer an.
Die Organisationsformen 4-6 sind zusitzlich
fiir das Uben in Mannschaftsbooten geeignet.

1. Der Lehrer fihrt ebenfalls im Einer; die
Schiiler fahren im Rundkurs um ihn
herum.

2. Der Lehrer bildet den Mittelpunkt eines
Halbkreises. So kann er Anweisungen
geben.

3. Der Lehrer fahrt versetzt an der Spitze einer
Bootsreihe.

4. Der Lehrer fahrt an der Spitze eines Drei-
ecks.

5. Der Lehrer steuert einen Vierer oder Ach-
ter; hierbei kann er sich ins Boot stellen.
(Vorteil: Vom Steuermannsplatz aus kann
er alle Ruderer sehen, Bewegungskorrek-
turen sind moglich!)

6. Der Lehrer fahrt als Steuermann an der
Spitze eines Dreiecks, das aus weiteren
Booten gebildet wird.
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Ruderbefehle

Ruderbefehle bestehen aus einem Ankiindi-
gungs- und einem Ausfithrungsteil. Nach der
Ankiindigung sollte soviel Pause eingelegt
werden, dass sich die Mannschaft auf das
konzentrieren kann, was gleich danach zu
tun ist, denn bei einigen Befehlen muss die
Mannschaft zundchst die Stellung fiir die Aus-
fiihrung einnehmen.

Mannschaft ans Boot - hebt - auf!

Der Ausfithrungsbefehl wird nur gegeben,
wenn die am Boot versammelte Mannschaft
insgesamt kriftig genug ist, das Boot sicher zu
tragen und zu drehen.

Boot drehen - Wasserseite (Landseite o. a.) -
hoch!

Die Ruderer der einen Seite ergreifen tiber das
Boot die andere Bootskante, die Ruderer der
Gegenseite fassen von unten und greifen im
Drehen in die Gondelleiste. Die Ausleger und
Dollen diirfen nicht den Boden beriihren.

Fertig zum Einsteigen - steigt - ein!

Bei ,steigt” ergreifen die Ruderer mit der
Hand zur Wasserseite beide Griffenden der
Skulls gegeneinandergestellt oder den Rie-
mengriff und treten mit dem Fuff zu Was-
serseite noch ohne Belastung auf das Einsteig-
brett. Bei ,ein“ nehmen die Ruderer den
anderen Fufl vom Steg ins Boot zum Stemm-
brett und setzen sich auf den Rollsitz. Beim
gemeinsamen FEinsteigen der Mannschaft
wird mit dem ,Stegbein“ das Boot vom Steg
abgestoflen.

Nr. 1-Nr. 2 ... klar? - klar!

Nach dem Ablegen: Abfragen, ob jeder ein-
zelne Ruderer ruderfertig ist. Mit der Klar-
meldung ,klar” antwortet jeder Ruderer auf
die Abfrage.

Alles vorwirts - los!

Nach der Ankiindigung rollt die Mannschaft
in die Auslage und legt die Blitter flach auf
das Wasser. Bei der Ausfilhrung werden die
Blatter senkrecht gedreht und der Durchzug
beginnt.

Alles ruckwarts - los!

Ankiindigung: Innenhebel zum Korper, Blit-
ter flach auf dem Wasser. Ausfiihrung: ent-
gegengesetzt zum Vorwdrtsrudern Blatt auf-
drehen, Durchzug riickwiérts beim Vorrollen,
dann Blatt abdrehen beim Zuriickrollen in die
Riicklage.

Backbord (Steuerbord) vorwirts - los!
Durchzug nur auf einer Seite, das andere Blatt
wird abgedreht mitgefiihrt.

Ruder - halt!

Ankiindigung beim Blatteinsatz, Ausfiih-
rungsbefehl am Ende des Durchzugs. Nach
dem Schlag werden die abgedrehten Blitter
iiber Wasser so weit bugwdrts gefiihrt, bis die
Ruder senkrecht zum Boot stehen.

Blatter - ab!
Die Blatter werden flach auf das Wasser ge-
legt.

Stoppen - stoppt!

Die Blidtter werden in das Wasser hineinge-
driickt und - soweit der Druck es zuldsst —
vorsichtig aufgedreht. Zu starken Druck hal-
ten entweder die Dollen nicht aus, die fiir
Druck in diese Richtung nicht gebaut sind,
oder die Blatter brechen ab, oder aber der
Innenhebel driickt den Ruderer aus dem Boot.

Backbord (Steuerbord) stoppen - stoppt!
Einseitiges Stoppen. Alle stoppen: grofite Wir-
kung, das Boot zum Stehen und auch den Bug
zur Seite zu bringen, wenn genau in Fahrt-
richtung ein Hindernis auftaucht. Schlag-
mann allein einseitig stoppen: wenn nach
Vorwirtsrudern und "Ruder halt!" das Boot
keine volle Fahrt mehr macht, die starkste
Wirkung zum Abdrehen, beispielsweise fiir
eine Wende oder in einer scharfen Gewasser-
kurve.

Wende uiber Backbord (Steuerbord) - los!
Ankiindigung: wie zum Rickwirtsrudern
Innenhebel am Korper, Blatt flach auf dem
Wasser. Ausfithrung: zundchst auf der in der
Ankiindigung genannten Seite riickwdrts ru-
dern, das andere Ruder beim Vorrollen {iber
Wasser mitfiihren, mit diesem dann aus der
Auslage vorwadrts rudern und dabei das zuerst
benutzte Ruder iiber Wasser mitfiihren.

Fertig zum Aussteigen - steigt - aus!
Ankiindigung: wasserseitige Dolle 6ffnen, im
Skullboot ergreift die wasserseitige Hand
beide gegeneinanderstehenden Skullgriffe.
Bei ,steigt” wasserseitiger Fufl auf das Tritt-
brett. Ausfiihrung: aufstehen und mit dem
stegseitigen Fuf} zuerst auf den Steg treten, da-
bei die Ruder der Wasserseite gleichzeitig
flach aus der Dolle ziehen.

Skulls (Riemen) - lang!

Vorher entweder "Ruder halt!" oder Hinweis
an die Mannschaft, welche Situation bevor-
steht. Wenn das Kommando beim Rudern
kommt: Ankiindigung wahrend des Ein-
setzens. Ausfithrungsbefehl am Ende des
Durchzugs. Die Ruder werden beiderseits oder
nur auf der angekiindigten Seite parallel zum
Boot genommen und dabei festgehalten.

Skulls (Riemen) - vor!
Ruder aus der Lingsrichtung in die Grund-
stellung senkrecht zum Boot fiihren.

Backbord (Steuerbord) - iiberziehen!

Ohne Tempowechsel auf der angekiindigten
Seite sehr kriftig, auf der anderen Seite mit
wenig (ggf. ohne) Kraft rudern.

Hochscheren!
Die Blitter beim Vorrollen besonders hoch
iiber Wellen hinweg fiihren.

Halbe Kraft!
Ohne Tempowechsel mit wenig Druck auf
den Blédttern rudern.

Frei - weg!
Nach Uberziehen, Hochscheren oder Halbe
Kraft wieder normal weiterrudern.

(nach: Deutscher Ruderverband, Bootsobleute und Steuerleute,
Hannover 1999, S. 56 ff.)
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Vor und nach der Fahrt

Vor Beginn der Fahrt

e Auf das Wetter gucken: Bei Gewitter und
Sturm ist Rudern verboten

e Gucken, ob das Boot und seine Skulls in

Ordnung sind

Eintragen ins Fahrtenbuch

Erst die Skulls, dann das Boot hinaustragen

Nicht an und zwischen den Auslegern tragen

Boot an der wind abgewandten Seite ins Was-

ser legen (Gig-Boote iiber Kiel einschweben)

¢ Luftkastendeckel schliefien

Nach Abschluss der Fahrt

¢ Luftkastendeckel 6ffnen

e Boot(e) auf Bocke legen (bei Wind festbin-
den) und reinigen mit Feudel und Frisch-
wasser im Eimer

Boot(e) richtig hinlegen, d.h. Bugball geht
zuerst in die Halle!

Aus dem Fahrtenbuch austragen

Etwaige Schidden ins Fahrtenbuch (z. B.
Wasser im Boot) eintragen

Benutzte Bocke und Eimer wegstellen
Benutzte Feudel aufhdngen

Priifungsbogen fiir den Unterricht

Beurteilungskriterien:

Im Mittelpunkt einer Beurteilung sollen tech-
nisches Kdénnen und korperliche Fitness ste-
hen. Fiir die Uberpriifung der ruderischen Fi-
higkeiten stehen mehrere Verfahren zur Ver-
fligung mit unterschiedlichen Schwerpunkten.
Ihr Einsatz und ihre Gewichtung muss vom
Alter der Schiiler, von ihren korperlichen
Voraussetzungen und von der Dauer ihrer bis-
herigen Ausbildung abhédngig gemacht werden.

Eingesetzt werden konnen folgende Tests:

im Sommer

¢ Technik-Test(iiberwiegend technisches Kénnen)

e Langstreckentest (iiberwiegend korperliche
Fitness)

e Kurzstreckentest (technisches Kénnen und
korperliche Fitness)

im Winter

e Ergometerrudern (iiberwiegend korperliche
Fitness)

Der Technik-Test sollte im Regelfall im Skiff
durchgefiihrt werden. Wenn der Schiiler in die-
sem Boot sehr unsicher ist, kann die Uberpriifung
auch in einem C-Einer durchgefiihrt werden. In
diesem Fall kann der Test allerdings hochsten mit
3+ (= 9 Punkte) bewertet werden. Beim Tech-
niktest werden die im ,,Analysebogen Skullen” an-
gegebenen Manover (IV) in beliebiger Reihenfolge
absolviert und ihre Ausfithrung entsprechend der
angegebenen Schwerpunkte (I-III) bewertet.

Neben diesen Tests kénnen und sollten
weitere ruderspezifische Kenntnisse und Fi-
higkeiten bei der Beurteilung eines Schiilers
einbezogen werden, die fiir dessen Sicherheit
auf dem Wasser und einer Wert erhaltenden
Behandlung des Rudergerdts ohnehin uner-
lasslich sind:

e Beherrschen der Ruderkommandos

e Kenntnis der Verkehrsregeln und Revier-
kenntnis

e Grundkenntnis in der Bootskunde (Boots-
typen, -teile)

e Umgang mit dem Bootsmaterial

e mannschaftsdienliches Verhalten an Land

Auch hier missen die Anspriiche an das Al-
ter der Schiiler und die Dauer ihrer bisherigen
Ausbildung angepasst werden.

Die nachfolgend in den Tabellen aufgefiihr-
ten Zeiten finden fiir Schiilerinnen und Schiiler
der Vorstufe Anwendung. Sie gelten fiir Ge-
wasser ohne Stromung und ohne wesentlichen
Wind- oder Welleneinfluss, die Zeiten {iber
5.000 m beinhalten eine Wende. Bei abwei-
chenden Bedingungen miissen die Einfliisse bei
der Beurteilung berticksichtigt werden. Dabei ist
zu beachten, das Gegenwind etwa anderthalb-
mal bis doppelt soviel behindert, wie derselbe
Wind in die entgegengesetzte Richtung den
Ruderer unterstiitzt. Die Tabellen enthalten
Hinweise, wie man die Zeiten bei Bedarf auch
fiir jlingere Schiiler umrechnen kann. Aufier-
dem wird erldutert, wie die Tabellen anzuwen-
den sind, sofern Schiilerinnen und Schiiler
nach der Vorstufe noch weitere Ruderkurse be-
legen. Die Anforderungen miissen verstind-
licher Weise erhoht werden, um so eine schritt-
weise Anndherung an die Mafistibe in den
Abiturpriifungen zu erreichen.

Die Basischeckliste Skullen
(nach Reinhard Grahn, siehe folgende Seiten)

Die Basischeckliste Skullen ist eine Hilfe zur Beob-
achtung und Analyse der Ruderbewegung. Sie
stellt zum einen ein vereinfachtes Technikleitbild
der Ruderbewegung dar und liefert zum anderen
Anhaltspunkte fiir die Fehlerkorrektur. Die
Basischeckliste ist nicht verlaufs-, sondern merk-
malsbezogen. Zur optimalen Aktivierung beider
Hirnhilften ist jedes Merkmal bildlich und
sprachlich dargestellt. Sie sollten deshalb nicht
nur vom Lehrer zur Uberpriifung des Lernpro-
zesses eingesetzt werden, sondern auch als Arbeits-
blatt von Schiilern zur Vermittlung einer Bewe-
gungsvorstellung und zur Selbstauswertung be-
nutzt werden. Alternativ ist auch der methodische
Finsatz in einer Partner- oder Gruppenarbeit moglich.

Zur vereinfachten Analyse wird eine Skala ver-
wendet: Merkmal vorhanden (ja) oder Merkmal
nicht vorhanden (nein). Diese Basischecklisten
haben sich in der Praxis mit Schilern gut
bewihrt. Sinnvoll ist es, ein Merkmal in einem
zeitlichen Sinnzusammenhang zu beobachten.
Wir beobachten und werten die Rudertechnik
also iiber mehrere Ruderschlédge aus. Wobei ca. 15
Schldge pro Merkmal ausreichend sind.

Eine Fremd- oder Selbstanalyse dauert mit
der Basischeckliste ca. 15 Minuten.

Im Anschluss an die Auswertung sollte eine
Besprechung moglicher Fehler zwischen Lehrer
und Schiiler stattfinden, in der individuelle
Zielvorgaben und Ubungen zur Fehlerkorrektur
vereinbart werden konnen. Es folgt dann eine
Ubungsphase, die nach einigen Wochen wieder
mit einer Analyse abgeschlossen wird.
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Videoauswertung im Ruderverband Schleswig-Holstein N
ame:
Basisliste S Datum: Boot: oo
kl.l "en AU swerter: OI‘I.‘
Durchzug: Rechte Hand niher am Vorfiihren: Rechte Hand niiher am Durchzug:
Bauch, eng unter der linken Hand Bauch, eng unter der linken Hand Handgelenke gerade

p—

[] Nein Ja [] Nein []

Ja [] Nein []

Endzug: Skull: am Ende angefasst; Durchzug: Blattoberkante im
Hinde auf gleicher Hohe Daumen an den AuBenseiten Durchzug gerade unter Wasser

»

J .

Ja [] Nein []

Endzug: Ricklagewinkel
zwischen 15 und 35 Grad

/np
Hiiftwinkel Vorlage

geschlossen
Arme gestreckt

Ja I Nein |} Ja B Nein [

Ja [] Nein [_]

Vorfiithren: Riicken sofort in die Vorlage Durchzug: Hiinde im Bereich der Knie — Armzug beginnt

r— — ——a
Unterschenkel senkrecht Ja [] Nein [

Ja [] Nein [] Ja [] Nein []

Ein Bild sagt mehr als tausend Worte!

Viclen Dank an Thomas Affeldy, Mark Amort, Lars Koltermann, Christian Miiller und alle anderen, die diese Cheekliste mitentwickelt haben!

© RVSH, Reinhart Grahn, Ratzeburg, 2005 - www.rudertechnik.de

Quelle:

Grahn, Reinhart (2001). Checklisten Skullen,
Riemen, Basisliste Skullen, Basisliste Riemen.
Rendsburg, Eigenverlag
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Techniktest Skullen

Name: Datum: Note:

weitgehend nicht teilweise korrekt korrekt
korrekt
I. Kérperarbeit

e Hinde beim Durchzug hinter- (0] (¢} (¢}
einander-, dicht tbereinander
gefiihrt (rechts vor links, links
iber rechts), Handgelenke ge-
rade, Daumen auf den Auflen-
seiten

e richtige Kopplung von Schul- O o o
ter-, Oberkorpereinsatz, Bein-
sto und Armzug vom Anriss
bis zum Endzug

e korrekte Riicklage: 15-35 Grad, o (0] (0]
Unterarme  parallel zum
Wasser, Hinde auf einer Hohe

e Flachdrehen der Bldtter nach o (0] (0]
dem Ausheben und ziigiges
Vorfithren der Hande iiber die
Knie

e ruhiges Vorfithren des Ober- (0] (¢ (¢}
korpers und Vorrollen, sobald
die Hidnde die Knie passiert
haben

e korrekte Vorlage: Arme ge- o (0] (0]
streckt, Unterschenkel senk-
recht, Hiiftwinkel geschlossen,
Riicken und Kopf aufrecht

Il. Wasserarbeit

e rechtzeitiges Aufdrehen und o (0] (0]
Setzen der Bldtter beim Wasser-
fassen (ohne Luftschlag)

e richtige Blattlage und korrekte 0 0 le)
Eintauchtiefe tiber den gesam-
ten Durchzug

¢ senkrechtes Ausheben der Blit- o (¢} o
ter ohne Bremswirkung

e wasserfreies Vorfithren der (0] (¢ (¢
Blatter

lll. Bewegungsrhythmus

e Gesamtbewegung im korrekten o) (¢ (¢

Rhythmus 2:1 (Vorrollen /
Durchzug) und dadurch be-
dingten storungsfreien Boots-
durchlauf

IV. Manover

e Wende {iber back- / steuerbord

e Stoppen und Riickwértsrudern

e Rudern mit erhdhter Schlagfre-
quenz / Druckspurt

e Selbststindiges An- / Ablegen, (o)
Ein- und Aussteigen

oC O
© 00O
© 00O

Ergebnis
Summe: Summe: Summe:
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Videoauswertung im Ruderverband Schleswig-Holstein N Bb Stb
ame:
O o
Datum: ............................ Boot: .o
Auswerter: ...................... Ort:
. Innenhand und Aufienhand: Durchzug:
Aubenhand am Riemenende etwa 2 Handbreiten dazwischen Handgelenke gerade

Ja [] Nein la [] Nein [] J L] Nein []

Vorlage: Endzug: Oberkbrper iiber Blattoberkante im Durchzug

Oberkirper eingedreht Bootslingsachse gerade unter Wasser

Ja [] Nein []

Endzug: Riicklagewinkel
zwischen 15 und 20 Grad

g Hiiftwinkel, nters
geschlossen - senkrecht

Ja ] Nein f Ja ] Nein

Ja [] Nein [ ] Ja [] Nein [ ]

Vielen Dank an Thomas Affeldt, Mark Amort, Lars Koltermann, Christian Miiller, Hauke Hinz Gib einem Hungernden ein Fisch und er ist einen Tag satt, zeige ihm,
und alle anderen, die diese Cheekliste mitentwickelt haben! wic man Fische fngt, und cr kann cin Leben lang satt sein! (alie Weisheit)

© RVSH, Reinhart Grahn, Ratzeburg, 2004 - www.rudertechnik.de

Quelle:

Grahn, Reinhart (2001). Checklisten Skullen,
Riemen, Basisliste Skullen, Basisliste Riemen.
Rendsburg, Eigenverlag
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Bewertungsschema fiir Ergometertests

Die u. a. Zeiten sind fiir Schiilerinnen und
Schiiler der Vorstufe (16 / 17 Jahre). Bei jiinge-
ren bzw. dlteren Schiilerinnen und Schiiler
sollten die angegebenen Werte um jeweils ein
bis zwei Punkte nach unten bzw. oben ange-
passt werden. Ab dem 16. Lebensjahr werden
1000m gerudert, nur in Ausnahmefillen (z. B.
bei sehr Ungeiibten / Untrainierten) und bei
Jingeren sollten die Tests auf 500m verkiirzt
werden..

Gerudert wird auf , Concept 2-Ergometern”
mit dem groflen Ritzel und geschlossener
Schwungrad-Klappe bzw. bei der Schwierig-
keits-Einstellung 3-7 (je nach Leistungsfa-
higkeit).

Einen Bonus von plus einem Punkt bekom-
men ,Leichtgewichte”, d. h. Jungen unter 65
kg und Mddchen unter 55 kg. Eine besonders
gute bzw. schlechte Technik verbessert bzw.
verschlechtert die erruderte Punktzahl um
jeweils einen Punkt.

500 Meter 1000 Meter
Note Punkte Schiiler  Schilerinnen Schiiler Schiilerinnen
1+ 15 1:40 1:52 3:20 3:45
1 14 1:42 1:55 3:25 3:50
1- 13 1:45 1:57 3:30 3:55
2+ 12 1:47 2:00 3:35 4:00
2 11 1:50 2:02 3:40 4:05
2- 10 1:52 2:05 3:45 4:10
3+ 9 1:55 2:07 3:50 4:15
3 8 1:57 2:10 3:55 4:20
3- 7 2:00 2:12 4:00 4:25
4+ 6 2:02 2:15 4:05 4:30
4 5 2:07 2:20 4:15 4:40
4- 4 2:12 2:25 4:25 4:50
5+ 3 2:20 2:32 4:40 5:05
5 2 2.27 2:40 4:55 5:20
5- 1 2.35 2:50 5:10 5:40
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Wintertraining

Trainingsmittelkatalog fiir das Training in der
Halle

Neben dem notwendigen Training der ruder-
sportspezifischen konditionellen Fahigkeiten
Kraft und Ausdauer, die sich im Winter
besonders gut auf dem Ruderergometer und

im Circuittraining trainieren lassen, ist das

Training der koordinativen Fahigkeiten von

besonderer Bedeutung.

Das Training auf dem Ergometer hat viele

Vorteile:

e unmittelbare Korrektur durch den Trainer
(er kann die Hand an die Schwachstelle
legen und kommentieren)

e Selbstkorrektur iiber einen Spiegel

* viele Ubungen die im Ruderboot angewen-
det werden, z. B. Schlag- und Druckaufbau
sowie Rudern mit Pausen, lassen sich wie-
derholen und festigen

e genaue Vorgabe und Kontrolle der Be-
lastungsnormativen durch das Display

e genaue Leistungsiiberpriifung durch das
Display

Das Circuittraining sollte so organisiert sein,

dass

e die besonders die Muskelgruppen trainiert
werden, die beim Rudern beansprucht wer-
den jedoch bei vielen Jugendlichen man-
gelhaft ausgebildet sind (Riicken, Bauch,
Schultern, Arme)

e die Belastungsdauer pro Station nicht un-
ter einer Minute — also im Ausdauerbereich
- liegt

Beim Training koordinativer Fahigkeiten ist
besonders wichtig die
e Gleichgewichtsfahigkeit z. B.:
- Standwaage und alle anderen Ubungen
auf einem Bein
- Ausbalancieren des Korpers nach vorhe-
riger Bewegung
- Balanceiibungen auf der umgedrehten
Turnbank
- Auf Balancebrechung gerichtete Medi-
zinballwiirfe
- Inlineskaten, Einradfahren

Kopplungsfihigkeit z. B.:

- Verschiedene Streckspriinge z. B. mit An-
lauf, Rolle, Drehungen usw.

- Wiirfe mit verschiedenen Anldufen und
vorgegebenen Schrittrhythmen

- Werfen und Fangen mit Zusatzaufgaben

- Balldribbling um vorgegebene Markie-
rungen

- Schwimmen in allen Lagen und -kombi-
nationen

- Kniebeugen mit verschiedenen Armbe-
wegungen

Rhythmisierungsfahigkeit z. B.:

- Rhythmisches Bewegen zur Musik auch
als

- Partneriibungen: Schattenlauf, d.h. alle
vorgegebenen Ubungen werden gespie-
gelt

- Seilspringen

Differenzierungsfahigkeit z. B.:

- Alle Ubungen bei denen die Zeitvorgabe,
die Kraftabgabe oder die rdumlichen Pa-
rameter variiert werden.

- Waurf- und Stof3ibungen mit verschieden
schweren, groflen Billen, mit unter-
schiedlichem Tempo, tiber verschiede-
nen Distanzen, aus differierenden Aus-
gangspositionen und Wurfvarianten.

- Alle bewusst durchgefiihrten Muskel-
spannungs- und -entspannungsiibun-
gen.
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Arbeitskarten Bootsteile als Kopiervorlage

Ruderplatz 2 Bug

Ruderplatz 1 Bugball

Ruderplatz 3 Steuersitz

Ruderplatz 4 Steuer

Wellenbrecher | Steuerbord

Backbord Heck

Einsteigbrett Rollbahn

Stemmbrett Steuerleine

Gondelleiste Ausleger
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Querlager Dolle
Auslegerspant Dollenstift
Dollenbugel Dollbord

AulRenhebel Griff
Innenhebel Klemmring
Manschette Kiel
(Ruder-)Blatt Deck
Diagonalver- RUMpS
strebung
Blatthals Flosse

57



58



Allgemeine Hinweise zur Durchfihrung von
Wassersportunterricht
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Gefahrensituationen und Unfallursachen

Gefahrensituationen koénnen unabhidngig
voneinander durch Lehrer und / oder Schiiler
verursacht werden. Die im Unterricht oder
auf einer Klassenfahrt zu berticksichtigen Si-
tuationen hidngen dabei vom Fahrtengebiet
ab. Wildwasserfahrten und -unterricht stellt
an die Teilnehmer und Lehrkrifte andere mo-
torische Anforderungen als Wanderfahrten
auf Seen. Flisse mit Schifffahrt und Gezeiten-
stromung oder Kiistenfahrten auf der Nord-
bzw. Ostsee erfordert andere Kompetenzen
von Lehrern und Schiilern als Kleinfluss-
fahrten mit Wehren. Grundsitzlich kénnen
gefidhrliche Situationen mit Unfallfolgen auf
die folgenden Ursachen zuriickgefithrt wer-
den:

Durch die Lehrkraft verursachte Gefahren-

situationen

e Mangelnde fachliche Voraussetzung des
Lehrers

e Unkenntnis des Gewadssers

e Fehleinschdtzung von Gefahrensituati-
onen wie z. B. Wehre, Gezeitenstrom,
Wetterverhiltnisse u.d.

¢ Selbstiiberschidtzung

e Uberschitzung der physischen und psychi-
schen Voraussetzungen der Schiiler

e Gerdteunkenntnis und Einsatz von Sport-
gerdten, die den Unterrichts-, Rahmen-
und Gewdsserbedingungen nicht angemes-
sen sind

e Mangelnde Vorbereitung der Schiiler

Durch Schiiler verursachte Gefahrensitua-

tionen

¢ Nichtbeachtung von Sicherheitsregeln

e Selbstiiberschidtzung

e Mangelnde physische und psychische Vor-
aussetzungen

e Entkriftung

e Unterkiihlung nach einer Kenterung mit
Ertrinkungsgefahr

Uberpriifung der Lehrkraft:

e Ich habe eine geeignete Qualifikation
(Studium oder Fortbildung)

e Ich kenne mich auf dem zu befahrenden
Gewadsser aus

¢ Ich habe selbst Erfahrungen als Teilnehmer
auf Wanderfahrten gesammelt

e Ich habe mich ausfihrlich mit dem
Fahrtengebiet beschéftigt und verfiige iiber
alle entsprechenden Informationen

e Ich habe schon mehrmals Gruppen als Co-
Teacher angeleitet

e Ich verfiige selbst iiber gentigend Bewe-
gungserfahrungen

¢ Ich habe mir Rat von Fachleuten eingeholt

Informationsmaterial , Gefahren auf dem
Wasser”

1. Badume, Biische

2. Mihlen und Staurechen

3. Webhre aller Formen

4. Briickendurchfahrten

5. Baustellen

6. Bagger, Seilbagger

7. TFdhren, Seilfahren (Weser, Stor)

8. Seile und Drihte iiber oder im Fluss
9. unibersichtliche Flussabschnitte
10. Schleusen und Schiffshebewerke

11. Eisentrdager, Moniereisen an verfallenen
Wehren

12. Steine, Verblockungen in Fliissen
13. Buhnen, Stacks

14. Ebbe und Flut

15. Fahrwassertonnen, Seezeichen

16. Schiffsverkehr, Seewasserstraflen, Binnen-
wasserstrafien

17. Wind und Wetter (Telefon-Vorhersage:
Seewetteramt)

18. schlechte oder unzweckmaiflige Aus-
ristung (Kélteschutzkleidung)

19. Falsche Einschédtzung der eigenen Fdhig-
keiten

20. Pfahlreihen im und unter Wasser

21. Kraftwerke, Wasserab- und -zuleitung /
Sperrgebiete

22. Wellenschlag

23. Breite und Tiefe des Fahrwassers
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Informationsmaterial , Checkliste fiir Ruder-
und Kanuwanderfahrten”

Vor Fahrtantritt:

1. Fahrtengebiet bestimmen, Termin festle-
gen

2. Informationen an Eltern und Schiiler,
Schwimmsicherheit kontrollieren und be-
statigen lassen

3. Zahl der Teilnehmer festlegen, Mitfahrer
suchen

4. Kartenmaterial beschaffen
5. Gezeiten in Fahrtenplanung einbeziehen
6. Literaturhinweise

7. Kanusportfiihrer, Flussfithrer, Handbuch
fiir Wanderfahrten und Wasserkarten

8. Checkliste erstellen, bzw. miterstellen
lassen, Schiiler einbeziehen

9. Bootsmaterial (soweit eigenes Material
vorhanden ist) auf Fehler priifen

10. Paddel / Skulls in Ordnung?

11. Auftriebskorper (Kajaks) / Luftkdsten (Ru-
dern) heil?

12.Sind Schwimmwesten / Rettungswesten
(Rudern) in ausreichender Anzahl vorhan-
den?

Wahrend der Fahrt:

13.Keine Privatgrundstiicke ohne Erlaubnis
betreten

14.Keine Heuwiesen beim Bootseinsetzen zer-
treten (grofie Gruppenfahrten)

15. Wetterbericht (wenn mdoglich) abhoren
16.Lagerplatz komplett reinigen

17.Teilnehmer auf Disziplin wihrend der
Wasserzeiten hinweisen

18. Alle Boote bleiben auf dem Wasser in Ruf-
weite zusammen

Informationsmaterial ,Ausriistung fiir Ruder-
und Paddeltouren auf Binnengewéssern”

Uberpriifung auf Zustand vor Fahrtantritt

1. Boot (Gig [moglichst gedeckte Boote],
Kajak / Canadier mit Auftriebskorpern,
Spritzdecke, Bootsleine)

2. Paddel / Skulls, Steuereinrichtung, Reser-
vepaddel, Reserveskulls, Flagge, Peek-
haken, Ersatzrollsitz

3. Schwimmweste / Rettungsweste, Kalte-
schutzanzug

4. Erste - Hilfe - Set

5. Sonnenschutzcreme (hoher Lichtschutz-
faktor), Brand + Wundsalbe, Hut / Miitze

6. Packsack oder Packtonne — wasserdicht
7. Bekleidung: wetterfest und Reserve

8. Schuhe: wasserfest, keine Sandalen (Ver-
lustgefahr)

9. Reparaturmaterial (Werkzeug, Klebeband)
10. Verpflegung, Getranke, Trinkwasser

11.Hygieneartikel (Seife, Handtuch, Toilet-
tenpapier)

12.Zelt, Schlafsack, Liegematte

13.Kocher mit Brennstoff, Kochgeschirr,
Besteck, Feuerzeug

14.Kamera, Fernglas, Taschenlampe

15. Flussfiihrer, Landkarte, Handbuch Wan-
derrudern, Wasserkarte oder -atlas

16.Spaten, Sdge, Beil, Taschenmesser,
Schwamm

17.Miillbeutel

18. Wurfsack mit 20 m Bergeleine, Karabiner-
haken

19.Bootswagen, Befestigungsgurte, Dachtri-
ger

20.Geld und Ausweise

21.Brillensicherung, falls notwendig
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Ausriistungsliste fiir eine Wandertour,

ca. 10-14 Tage

Bekleidung:

Unterhosen
Striimpfe

dicke Strimpfe
Unterhemden
T-Shirts

T-Shirt, langer Arm
Sweatshirts
Faserpelzpullover
Faserpelzhose
Paddeljacke lang
Paddeljacke kurz
Stdwester
Badeanziige / -hosen
Wasserfeste Sandalen
Turnschuhe
Schlupfschuhe
Sonnenhut / Miitze
Handtiicher
Halstuch

Anorak

kurze Hose

lange Hose
Trainingshose

Zelt und Schlafen:

Zelt, Plane, Abspannleinen
Schlafsack

Kopfkissen

Schlafmatte

Klappspaten

Tarp (grofie Plane mit Stangen)

Apotheke u.a.:

Toilettenpapier
Taschentticher
Waschmittel (in der Tube)
Klammern und Leine
Fotoapparat

Filme

Wiirfel und Karten

Buch

Medikamente nach Bedarf
Schreiber und Papier
Pinzette

Seenotmittel

Erste Hilfe

Plastiktiiten
Miickenschutz

Verpflegung:

Butter
Marmelade
Salami

Kise

Gurken
Tomaten
Paprika

Nudeln

Reis

Tomaten piiriert

Tube Tomatenmark
Brihwiirfel
Miisliriegel
Schokolade

Tee

Kaffee

Kaffeeweifler
Zucker

Gewlirze
Knickebrot

Sonnenschutz:

Sonnenbrille
Sonnencreme

Navigation:
Flusswanderfiihrer

Kompass
Seekarten / Landkarten

Anschriften / wichtige Telefonummern

Kiiche und Abwaschen:

Hocker

Sitzkissen

Kocher

Brennspiritus
Essgeschirr

Becher

Besteck

Spiilmittel

Spiilbiirste

Schwamm
Geschirrhandtiicher
Aufbewahrungsboxen
Wasserbehdlter (mind. 13 Liter)
Trinkflaschen

Alles fiir das Boot:

Schwimmweste
Boot

Paddel / Skulls
Spritzdecke
Gewebeband (Reparatur)
Steuer

Peekhaken

Flagge

Pitz zum Schopfen
Werkzeug
Ersatzrollsitz
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Bewertungskriterien fiir den
Sportunterricht

Ubersicht iiber mégliche Bewertungskriterien
im Sportunterricht fiir die Klassenstufen 5 — 10.

Die Noten fiir die technischen Fertigkeiten
richten sich nach der Giite der Ausfithrung:

Die Leistung ist

,,sehr gut”:

wenn die Ausfithrung den o. g Kriterien in be-
sonderem Mafie entspricht, d. h., wenn bei
beherrschter technischer Ausfithrung der ein-
zelnen Fertigkeiten der Gesamteindruck auch
durch geringe Maiangel nicht beeintrachtigt
wird;

,Sut”:

wenn die Ausfithrung den o. g. Kriterien voll
entspricht, d. h., wenn bei kleinen Technik-
fehlern der Gesamteindruck durch geringe
Mingel sowie kleinere Bewegungsunterbre-
chungen nicht beeintrachtigt wird;

befriedigend”:

wenn die Ausfiihrung im allgemeinen den o.
g. Kriterien entspricht, d. h., wenn bei wieder-
holten kleinen Technikfehlern deutliche
Mingel auftreten, der Bewegungsrhythmus
und der Bewegungsfluss aber nur leicht beein-
trachtigt werden;

Lausreichend”:

wenn die Ausfiihrung zwar deutliche Méngel
aufweist, aber im ganzen den o. g. Kriterien
entspricht, d. h., wenn bei groferen Tech-
nikfehlern wiederholt deutliche Méngel auf-
treten, der Bewegungsrhythmus stark beein-
trachtigt und der Bewegungsfluss haufig
unterbrochen wird;

,mangelhaft”:

wenn die Ausfithrung so deutliche Méngel
aufweist, dass sie den o. g. Kriterien im allge-
meinen nicht mehr entspricht, d. h., wenn
bei groben Technikfehlern wiederholt groRere
Mingel auftreten, der Bewegungsrhythmus
sehr stark beeintrdchtigt und der Bewegungs-
fluss kaum noch erkennbar ist;

L ungeniigend”:

wenn die Ausfithrung so grobe Mingel auf-
weist, dass sie den o. g. Kriterien nicht mehr
entspricht, d. h., wenn alle Fertigkeiten grobe
Technikfehler aufweisen, durchgehend grofle
Mingel auftreten, der Bewegungsrhythmus
und der Bewegungsfluss nicht mehr erkenn-
bar sind.

Zusétzliche Bewertungskriterien sind (Ach-

tung, keine Rangfolge!):

e Gruppen- und mannschaftsdienliches Ver-
halten

o Ubersicht in Spielsituationen

e Geschicklichkeit im Zusammenhang mit
koordinativen Ubungsformen

¢ Sozialkompetenz

e Miindliche Mitarbeit (Entwicklung von
Spielideen und Spielregeln oder Technik-
komponenten)

¢ Beschreibungen von einfachen Sportbewe-
gungen (Stellung von Armen und Beinen,
Handstellung etc.)

¢ Finsatzwillen und Spielfreude

Vorfahrtsregeln auf der Alster
Grundsatzlich:

* Alsterdampfer haben immer Vorfahrt (Li-
nienschifffahrt). Also: Aufpassen an allen
Alsterdampferstrecken und -anlegern

e Uberholende miissen immer ausweichen,
d.h. der Uberholte muss seinen Kurs halten

e Vorsicht vor Freizeitwassersportlern. Sie
kennen meistens keine Vorfahrtsregeln

* Vorsicht vor Angelschniiren, die dicht am
Ufer ins Wasser gehen. Also nie zu dicht am
Ufer fahren (mind. 3 m)

Auf der AuRenalster:

e Es gilt ,rechts vor links“, d.h. wer von
rechts kommt, hat Vorfahrt

e Vor dem rechten Alsterufer (Westufer) gibt
es eine ,gedachte Wasserstrafe”: Die siid-
wirts fahrenden Boote fahren dicht am
Ufer (ca. 10-20 m Abstand), die nordwaérts
fahrenden Boote lassen genug Platz fiir die
sidwirts fahrenden Boote (ca. 30-40 m
Abstand' vom Ufer)

Auf dem Alsterkanal und den anderen
Stichkanilen:

e Es wird immer in Fahrtrichtung rechts ge-
fahren

e An Briicken wird die mittlere Einfahrt ge-
wahlt. Bei Gegenverkehr muss das aus-
weichpflichtige Boot warten. Stromabwarts
fahrende Boote haben Vorfahrt vor strom-
aufwirts fahrenden Booten (die Alster fliefst
von Ohlsdorf in Richtung Lombardsbriicke)

e Boote, die auf dem Alsterkanal fahren, ha-
ben Vorfahrt vor solchen, die aus den Stich-
kandlen kommen

Langsam fahren und genau gucken an fol-
genden Stellen:

¢ An Stichkanal-Einmiindungen, wenn man
aus dem Stichkanal auf den Alsterkanal
einbiegen will

e Vor Briicken auf Gegenverkehr achten

* Bei Alsterdampfer-Anlegern gucken, ob ir-
gendwoher ein Dampfer angerauscht
kommt

(zusédtzliche Informationen unter:

www.hh.juris.de/hh/gesamt/HfVerkO_HA.htm#

HfVerkO_HA P21)
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10 Goldene Regeln fiir das Verhalten
von Wassersportlern in der Natur

In Zusammenarbeit aller Wassersportver-
bdande wurden diese 10 Goldenen Regeln auf
Anregung des Bundesverkehrsministeriums
fiir den Bereich der an Bundeswasserstrafien
angrenzenden Naturschutzgebiete erarbeitet.

1. Meiden Sie das Einfahren in Rohricht-
bestdnde, Schilfgiirtel und in allen sonsti-
gen dicht und unitbersichtlich bewachse-
nen Uferpartien. Meiden Sie dariiber hin-
aus Kies-, Sand- und Schlammbinke (Rast-
und Aufenthaltsplatz von Vogeln) sowie
Ufergeholze. Meiden Sie auch seichte Ge-
wadsser (Laichgebiete), insbesondere solche
mit Wasserpflanzen.

2. Halten Sie einen ausreichenden Mindest-
abstand zu Rohrichtbestinden, Schilf-
giirteln und anderen uniibersichtlich be-
wachsenen Uferpartien sowie Uferge-
holzen - auf breiten Fliissen beispielsweise
30 bis 50 Meter. Halten Sie einen ausrei-
chenden Mindestabstand zu Vogelan-
sammlungen auf dem Wasser - wenn mog-
lich mehr als 100 m.

3. Befolgen Sie in Naturschutzgebieten unbe-
dingt die geltenden Vorschriften. Haufig
ist Wassersport in Naturschutzgebieten
ganzjdhrig, mindestens zeitweise, vollig
untersagt oder nur unter ganz bestimmten
Bedingungen moglich. Beachten Sie die
Befahrungsregelungen

4. Nehmen Sie in ,Feuchtgebieten interna-
tionaler Bedeutung” bei der Ausiibung des
Wassersports besondere Riicksicht. Diese
Gebiete dienen als Lebensstétte seltener
Tier- und Pflanzenarten und sind daher
besonders schutzbediirftig.

5. Benutzen Sie beim Landen die dafiir vor-
gesehenen Pldtze oder solche Stellen, an
denen sichtbar kein Schaden angerichtet
werden kann.

6. Niahern Sie sich auch von Land her nicht
Schilfgiirteln und der sonstigen dichten
Ufervegetation, um nicht in den Lebens-
raum von Vogeln, Fischen, Kleintieren
und Pflanzen einzudringen, um diese zu
gefdhrden.

7. Laufen Sie im Bereich der Watten keine
Seehundbidnke an, um die Tiere nicht zu
vertreiben oder zu stéren. Halten Sie min-
destens 300 bis 500 m Abstand zu

Seehundliegepldtzen und Vogelansamm-
lungen, und bleiben Sie hier auf jeden Fall
in der Ndahe markierten Fahrwassers. Fah-
ren Sie hier mit langsamer Fahrstufe.

8. Beobachten und fotografieren Sie Tiere
moglichst nur aus der Ferne.

9. Helfen Sie, das Wasser sauber zu halten.
Abfille gehoren nicht ins Wasser, insbe-
sondere nicht der Inhalt von Chemie-
toiletten. Diese Abfille miissen genauso
wie Altol in bestehende Sammelstellen der
Héfen abgegeben werden. Benutzen Sie in
Hafen selbst ausschlief3t die sanitdren An-
lagen an Land. Lassen Sie beim Stilliegen
den Motor Ihres Bootes nicht unnétig lau-
fen, um die Umwelt nicht zusitzlich
durch Larm und Abgase zu belasten.

10.Machen Sie sich diese Regeln zu eigen, in-
formieren Sie sich vor Ihren Fahrten tiber
die fir Ihr Fahrgebiet geltenden Be-
stimmungen. Sorgen Sie dafiir, dass diese
Kenntnisse und Ihr eigenes vorbildliches
Verhalten gegentiber der Umwelt auch an
die Jugend und vor allem an nichtorgani-
sierte Wassersportler weitergegeben wer-
den. An kleinen Gewdssern mit angren-
zenden Naturschutzgebieten betrachtet
der Deutsche Kanu-Verband die Wasser-
wanderwege als Wanderwege im Sinne der
Naturschutzgesetze und -verordnungen.
Ein Verlassen der Wasserwanderwege, d.h.
Anlanden usw. ist hier selbstverstindlich
nicht gestattet. Der DKV appelliert an sei-
ne Mitglieder und alle Kanuwanderer, sich
im eigenen Interesse diszipliniert zu ver-
halten.

Dartiber hinaus gelten diese 10 Goldenen
Regeln sinngemafd auf allen grofien und Kklei-
nen Gewidssern. Der Kanuwanderer mit sei-
nem muskelkraftbetriebenen Sportboot sollte
als aktiver Naturschiitzer immer bemiiht sein,
den grofitmoglichen Abstand zu schiitzens-
werten Ufer- und Schilfzonen zu halten.

Helfen Sie, die Lebensmoglichkeiten der
Tier- und Pflanzenwelt in Gewdssern und
Feuchtgebieten zu bewahren und zu fordern.
Durch allgemeine Umweltverschmutzung
und zerstdrenden Wasserbau sind schon viel
zu viele Lebewesen in ihrem Bestand ge-
fahrdet.

Quelle: www.kanu.de
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