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Das Eskimotieren

Peter Béni, Fotos: Hugo Lortscher

Einleitung

Wer es schon gesehen hat, wie ein Kanufahrer sein
Kajak in wildem Gewdsser nach einer Kenterung wie-
der aufstellt, eben eskimotiert, ohne das Boot zu ver-
lassen, der mag sich gefragt haben, wie das wohl vor
sich gehe.

Die Eskimorolle ist im Verlaufe der Zeit integrierter
Bestandteil der Ausbildung und des Trainings gewor-
den und hat besonders im heutigen Kanurennsport
grosse Bedeutung erlangt. Fir den Wettkdmpfer ist
das Eskimotieren Selbstverstidndlichkeit und nicht
mehr wegzudenken. Konner und Spezialisten bringen
es sogar fertig, sich ohne Hilfe des Paddels nur mit
Einsatz der Hinde und des Rumpfes wieder aufzurich-
ten. Die Wichtigkeit der Eskimorolle geht fiir den
Wettkdmpfer vor allem daraus hervor: Stiirzt ein Fah-
rer wahrend eines Wettkampfes um und eskimotiert,
so wird dies nicht als Kenterung gewertet und das
Rennen kann fortgesetzt werden. Im Gegensatz dazu
ist ein Fahrer, welcher das Boot bei einer Kenterung
verldsst, flir den betreffenden Durchgang beim Kanu-
slalom oder wihrend eines Wildwasserabfahrtrennens
tliberhaupt disqualifiziert. Tatsache ist, dass ein Fah-
rer, der die Eskimorolle beherrscht, weniger kentert.
Es diirfte vor allem der psychologische Riickhalt sein,
der ihm sodann Sicherheit verleiht. Er braucht sich
nicht mehr zu genieren, vor andern Wettkdmpfern und
Publikum, oder Angst zu haben, er konnte durch Was-
serdruck und grosse Steine sein Boot verlieren, nein
im Gegenteil, in den Augen der Zuschauer ist der Eski-
motierende ein Held.

Der Begriff Eskimotieren kann mit «Wieder-Aufrich-
te-Technik» wohl am besten wiedergegeben werden.
Wie der Name ahnen ldsst, hat die heute bei den Ka-
nuten bestbekannte Technik mit den Eskimos zu tun.
Aus den geschichtlichen Anfingen wissen wir, dass
der Mensch immer um eine moglichst vollkommene
Beherrschung seiner Gerdte bemiiht war, sei es um
das Ziel personlicher Wiinsche zu erreichen oder aber
tiberhaupt tiberleben zu koénnen. Fiir die Eskimos war
das Kajak ein unentbehrliches Hilfsmittel fiir den Rob-
benfang. Sie waren es namlich, welche es als erste zu-
stande brachten, sich nach einer Kenterung wieder
aufzurichten. Es war dies eigentlich die einzige Ueber-
lebenschance im Eiswasser des hohen Nordens.

Richtig bekannt wurde die Technik des Wiederauf-
richtens in den Jahren nach dem Zweiten Weltkrieg.
Diese Bereicherung gab dem Kanusport neue Impulse.
Mit der Verbesserung der Boote und des Zubehtrma-
terials entwickelte sich auch die Aufrichte-Technik,
so dass es heute méglich ist, eine Rolle in weniger als
zwei Sekunden auszufiihren.
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Methodische Hinweise

Eskimotiert wird heute mit dem Kajak sowie mit dem
Einer- und Zweierkanadier. Wihrenddem das Kajak
mit einem Doppelpaddel gefahren wird, verwendet man
bei den Kanadierbooten die sogenannten Stechpaddel.
An dieser Stelle hier wollen wir uns auf die Lehrme-
thodik der Eskimorolle mit dem Kajak beschrinken
und uns auf die heute gebriuchlichste und sicherlich
okonomischste Technik derselben konzentrieren.

Im speziellen sei darauf hingewiesen, dass es sich bei
den folgenden Beschreibungen fiir das bessere Ver-
stdndnis immer um die linksseitig eingetauchte und
rechtsseitig aufgerichtete Rolle handelt.

Es gibt drei Phasen zu unterscheiden:

Einen Einfiihrungsteil in welchem der Schiiler sich
vertraut macht mit dem Neuen und Ungewohnten, ei-
nen Schulungsteil in welchem der Schwerpunkt auf
dem «Automatisieren» der erlernten Bewegungen liegt
und schliesslich der dritte Teil, das Training, welchem
das prazise und sichere Eskimotieren auch in schwe-
rem Wildwasser als Zielsetzung gegeben ist.

Folgende Voraussetzungen konnen wesentlich zum
Lehr- und Lernerfolg beitragen:
— Lehrschwimmbecken mit ungefihrer Tiefe von

1,20 m.

— Geeignetes Slalomboot, das heisst dem Schiiler an-
gepasstes Boot betreffend Volumen, Sitz, Knie- und
Fussstlitze

— Nasenklammer oder Taucherbrille (StirnhShlenent-
ziindung)

Eskimotieren in Wort und Bild

Die Bildreihe auf der folgenden Seite veranschaulicht
den Bewegungsablauf einer Demonstrationsrolle, wih-
renddem Spitzenkonner diese Rolltechnik weiter dko-
nomisiert haben und sich praktisch nur dadurch auf-
richten, indem sie mit dem Paddel einen Schlag auf
die Wasseroberflidche ausfiihren.

Unmittelbar beim Kentern «verlidngert» der Fahrer
sein Paddel nach vorne und hilt dieses auf der Ein-
tauchseite neben dem Boot fest. (Bild 1 und 2). In die-
ser Vorbereitungsposition bleibt er, bis das Boot ganz
umgekentert ist wie in Bild 4. Das eigentliche Aufrich-
ten erfolgt durch eine horizontal kreisende Bewegung
von Paddel und Korper, wobei das Paddelblatt {iber
die Wasseroberfliche streicht. Paddel und Rumpf be-
schreiben einen vom Boot weg nach aussen hinten fiih-
renden Radius wie dies deutlich aus Bild 5 bis 8 her-
vorgeht. Mit dem Einleiten der Kreisbewegung erfolgt
das Aufrichten des Bootes durch Hiift- und Knieein-
satz. In der Endphase des Aufrichtens wird das Paddel
tiber dem Kopf nach hinten gefiihrt womit die maxi-
mal mogliche Bewegungsausfiihrung ausgentitzt ist
(Bild 8 und 9).






Aufbaureihe

Grundregel:
Zuerst wird das Boot hochgedreht und erst dann folgt
der Ko6rper nach.*
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1.1

Am Bassinrand: Der
Schiiler hilt sich am
Bassinrand oder
dhnlichem und ver-
sucht aus Horizontal-
lage das Boot durch
Hiifteinsatz und mit
Hilfe der Knie hoch-
zudrehen. Mehrmals
Auf- und Abrollen;
Korper bleibt in Ho-
rizontal-Riickenlage.

1. Voriibungen ohne Paddel

N
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Fehler:

— Bewegungsimpuls kommt von Koérper statt aus der
Hiifte
— Haltearbeit der Beine mangelhaft

=

1. 2.

— Gleiche Uebung
wie vorangehend

— Schiiler h#lt sich
an den Hinden
des Lehrers

— Uebung immer
mehr aus vertika-
ler Position aus-
fiihren.

1..3:

— Ganze Rolle aus-
fiihren zur Ge-
winnung des
«Raumgefiihles»

— Lehrer fasst die
Hénde des Schiilers
nach dessen Ein-
tauchen; dieser
fiihrt nach kurzer
Orientierung un-
ter Wasser das ge-

N7

2. Erlernen des Gesamtbewegungsablaufes

Wenn die Voriibungen beherrscht werden, soll dazu
ilibergegangen werden, die Eskimorolle in ihrer Ganz-
heit zu erlernen. Bisherige Erfahrungen haben gezeigt,
dass in jedem Fall vorerst die sogenannt «lange Rolle»
erlernt werden soll. Diese heisst deshalb so, weil damit
ein viel lédngerer Hebelarm erreicht wird, was das
Eskimotieren fiir den Lernenden wesentlich erleich-
tert und oftmals in sehr schwerem Wildwasser auch
von Konnern angewendet wird. Die «normale Rolle»
(siehe Reihenbild) wird im Bewegungsablauf genau
gleich ausgefiihrt und soll erst anschliessend erlernt
werden.

lernte Hochdre-
hen des Bootes
mit Hiift- wund

Knieeinsatz aus.

* Bootsbeherrschung in stillen und bewegten Gewissern:
Schweiz. Kanu-Verband.
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2. 1.

— Ausgangslage fiir die «lange Rolle»: Das Paddel be-
findet sich auf der Eintauchseite nebem dem Boot
und wird mit der linken Hand am Ende des Paddel-
blattes und mit der rechten Hand am Schaft gehal-
ten. Die vorne liegende Blattinnenseite des Paddels
schaut aufwirts. Der Rumpf ist nach schridg vorne
zur Eintauchseite hin geneigt.

2: 2:

— In dieser Ausgangslage bleibt der Schiiler, bis das
Boot villig gekentert ist (siehe Bild unten).

— Der Lehrer fasst das Paddel und die Hinde des
Schiilers gleichzeitig mit den eigenen Hinden und
fiihrt die Kreisbewegung aus.

— Der Schiiler konzentriert sich indessen vorerst nur
auf das Aufrichten des Bootes im Moment der Be-
wegungseinleitung durch den Lehrer (wenn Paddel-
blatt vom Boot weg geht — dies bedingt das Offen-
halten der Augen unter Wasser).

Rumpf- und Schultergiirtel sollen relativ locker
sein.

Fehler:

— Hiift- und Knieeinsatz fiir das Aufrichten erfolgt
zu schwach oder zu spét.

— Paddel wird schon wiahrend der Kenterung von der
Bootseite weggenommen.

e o v
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Ausgangslage unter Wasser.

2. 3.

Durch gezielte Versuche und der Hilfe des Lehrers soll
der Schiiler in der Folge die Ganzheit des Bewegungs-
ablaufes gefiihlsmissig erfassen. Der Lehrer unter-
stiitzt die Bewegungsausfiihrung immer weniger und
fiihrt den Lernenden durch prizise Korrekturen zum
ersten selbstindigen Gelingen der Eskimorolle. Wich-
tig ist die mehrmalige Wiederholung sofort anschlies-
send an die erste gegliickte Rolle, so dass eine gewisse
Sicherheit erlangt wird, damit bei spdterem Training
mit dem Automatisieren des Eskimotierens fortgefah-
ren werden kann.



Fehler und ihre Korrektur
Fehler

Ursache

Korrektur

Paddel geht bei Bewegungseinlei-
tung zu wenig nach aussen und
taucht neben dem Boot abwirts.

Zu kleiner Radius des Paddelzu-
ges damit zu Kkleiner Hebelarm
fiir das Aufrichten.

Paddel taucht schrag abwirts bei
der bogenformigen Paddelbewe-
gung (Paddelblatt nicht im rich-
tigen Winkel zur Wasseroberfla-
che).

Bogenférmige  Paddelbewegung

zu kurz.

Korper taucht aus dem Wasser
bevor das Boot aufgerichtet ist.

— Korper und  Schultergiirtel
richten sich vertikal auf.

— Zuviel Paddeldruck auf das
Wasser zu Beginn der Bewe-
gungsausfiihrung.

— Rumpf macht ausschwenken-
de Bewegung zu wenig mit.

— Paddel wird zu breit gefasst
(zu grosser Kraftarm — zu
kleiner Lastarm).

Abknicken des Handgelenkes im
Sinne einer Beugung nach hinten,
der den Paddelschaft umfassen-
den Hand.

— Paddel wird am Schluss der
Bewegung vor den Kopf oder
die Brust gefiihrt.

— Zu aufrechte Korperhaltung.

— Erster Impuls fiir das Aufrich-
ten des Bootes vom Rumpf
statt aus Hiifte.

— Paddelzug und Hiift-Kniear-
beit nicht zusammen.

— Kraftarm des Paddels zu kurz;
die den Schaft umfassende
Hand befindet sich zu nahe am
korpernahen Paddelblatt.

Kreisbewegung ausfiihren: Kor-
per, Schultergiirtel und Paddel
zugleich; Augen schauen korper-
entferntes Paddelblatt an.

— Bewegungsausfiihrung normal
im Boot sitzend, liber Wasser
ausfiihren; Lehrer h#lt das
Boot.

— Schon in Bereitstellung Paddél
enger fassen.

Paddel mit der den Schaft um-
fassenden Hand schon in Bereit-
stellung nach aussen drehen und
Beibehalten dieses Ausdrehens
bis am Schluss der Bewegungs-
ausfiihrung.

— Paddel iiber den Kopf nach
hinten weiterfiihren.

— Korper nach hinten beugen
(siehe Reihenbilder 8 und 3).

— Eventuelles Wiederholen der
Vorfiihrung wie unter 1. 3. be-
schrieben.

— Zuriickgreifen auf TUebungs-
form wie unter 2. 2. beschrie-
ben.

— Schon in Bereitstellung Paddel
breiter fassen.

Turnen und Sport an einer amerikanischen Privatschule

Susanne McQuade-Batschelet, dipl. Sportlehrerin ETS

An der 83. Strasse, am Ufer des East River», in Man-
hattan, steht das zehnstéckige Gebidude der «Brearley
School.» Vom Kindergarten bis zum zwoélften Schul-
jahr besuchen rund 600 Midchen diese Schule, die im
Jahre 1912 fiir ungefdhr 400 Schiilerinnen vergrossert
wurde. Also auch hier, wie iiberall in New York,
kdmpfen wir mit Platzmangel. Trotzdem stehen uns
erfreulicherweise zwei grosse (Basketball-Court-Gros-
se) und drei kleinere Turnhallen zur Verfiigung. Die
zwei obersten Stockwerke gehoéren ausschliesslich dem
«Physical Education Department.» Wenn auch die grii-
ne Spielwiese fehlt, so stehen doch zwei mit Gittern
und zum Teil mit Gebduden eingehagte Spielplitze im
Freien zur Verfligung. Die jlingeren Kinder tummeln
sich bei schonem Wetter auf dem Dachspielplatz, wo
nebst Rutschbahn und Klettergeriist auch eine Menge
Spielblécke und Bretter zum Bauen herumliegen. Vom
Schulbeginn (8.40 Uhr) bis zur letzten Stunde (16.40
Uhr) ist es eine Seltenheit, eine der Hallen, beziehungs-
weise Spielplitze, leer zu finden.

Grundsitzlich versuchen wir, jedem Midchen tdglich
eine 40miniitige Lektion Koérperbewegung in den Stun-
denplan einzufiigen. Da jedoch am Freitag die Schule
um ein Uhr fiir das Wochenende geschlossen wird,
unterrichten wir an diesem halben Tag ausschliesslich
die Primarschule. Das bedeutet, dass alle Turnstunden
der Mittel- und Oberschule auf vier Tage (Montag

e L
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Das Schulgeb&dude der «Brearley School» (ohne Balkone). In
der Mitte, erh6ht, der eingezdunte Spielplatz. Links im Bild
der «East River».
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