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Fehler bei Fehlerkennung Auswirkung / Fehlerfolge
Ausheben Ausheben erfolgt durch aktives Heben Ellbogen bleibt hingen, ungiinstige
der Hand statt des Ellbogens Ausgangslage fiir neuen Einsatz
Paddel wird beim Ausheben nicht nach Wasser ausheben, Mitbewegungen
aussen gefiihrt des Bootes in der Querachse
Umsetzen erfolgt zu frith Wasser ausheben

erfolgt zu spét, beziehungsweise
ungeniigend

Paddelblatt steht fiir den nédchsten Einsatz
nicht senkrecht zur Wasseroberfldche

Siehe auch Literatur

I. Granek:

Kanusport, Corvina Budapest 1970

K. H. Wozniak: Kanusport, Sportverlag Berlin 1972

1. Einlaufen

Unsere Monatslektion

Dauer: 90 Minuten — Ort: Turnhalle — Material: 3 Minitramp / 3 Kasten / 3 dicke Matten

2. Pferdsprung: Einflihrung Ueberschlag vorwarts

Beispiel fur Gerateturnen

3. Spiel
4. Ausklang

Text und Zeichnungen: Jean-Claude Leuba / Ubersetzung: Barbara Boucherin

1. Einlaufen

20 Minuten

Prinzip: a) Anregen des Herz-Kreislaufsystems

a)

b)

b) leichtes Anwarmen der verschiedenen Gelenke
c) spezifisches Anwéarmen
d) Koordination — Gleichgewicht

leichtes Laufen, vorwarts, riickwiérts
Galopp seitwarts links und rechts

c

Hiipfen an Ort, vorwirts, riickwiérts, seitwarts

im Marschieren Knieheben bis zur Brust, alle
3 Schritte
do. im Laufen

Atmen

leichte Gratschstellung, Fussspitzen nach aussen: Sen-
ken in die Kauerstellung mit Nachwippen. Fersen immer
auf Boden

gleiche Ausgangsstellung: Rumpfbeugen vw. zum
Beriihren des Bodens mit den Handen, Knie leicht
gebeugt ’

Hipfen an Ort zum Lockern der Beine

Grétschstellung, Hande auf den Hiften: Hiiftwippen
nach vorn, nach hinten, seitwérts, Beine bleiben immer
gestreckt

gleiche Ausgangsstellung: Hiiftkreisen

Grundstellung, Hande im Nacken, Ellbogen zur Seite:
Rumpfkreisen links und rechts

Grundstellung: Schulterkreisen vorwérts und riickwarts
mit gebeugten Armen, dann mit gestreckten Armen;
do. im Hipfen

Fersensitz: mit verschrankten Handen drehen der Hand-
gelenke, dann mit gestreckten Armen nach vorn, nach
oben, die Handflachen nach aussen driicken

gleiche Position: Kopf senken nach vorn, zur Seite,
nach hinten und drehen

c)

im Sitz: Fussgelenke drehen mit den Handen

Liegestiitz: mit Wippbewegungen der Hifte vom Zehen-
stand in den Stand auf den Fussristen (ibergehen

—t

Gratschsitz: Rumpfbeugen so weit als moglich nach
vorn, nach links und rechts

im Sitz: Lockern der Beine

Kerze: Senken der gegratschten oder geschlossenen
Beine zum Beriihren des Bodens mit den Fiissen

Fersensitz: Erheben zum Kniestand, mit Schub der Hiiften
beginnen

S 4AM

aus Sitz, mit Stiitz der Hande: Schub der Hiifte nach
vorn und wieder zuriick

A A

Liegestiitz: 5 Liegestiitze, Kniestand und 5 x tiefes Wip-
pen zum Fersensitz, dann 4 Liegestiitze und 4 x Wippen,
dann 3 usw.
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d) — Huipfen an Ort mit Gratschen und Schliessen der Beine
und Arme (Hampelmann)

— Hiipfen an Ort mit Graitschen der Beine und Offnen der
Arme

’

— ohne Unterbruch sind die zwei Ubungen zu mischen:
alle 3 Zeiten bleiben die Arme seitwirts, wahrend die
Beine sich schliessen

— Aufschwingen in den Handstand mit Scheren der Beine

— Aufschwingen in den Handstand, Halten wahrend 3 Se-
kunden

— Aufschwingen in den Handstagd und Nachhiipfen mit
den Héanden (Vorbereitung fiir Uberschlag)

2. Pferdsprung / Kasten 40 Minuten
Technik

Partner fixiert Fiisse am Boden; aus Bauchlage, Hande
im Nacken, Ellbogen seitwarts: Rumpf heben und drehen
nach rechts und links

gy B

VAN
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Einfiihrung Uberschlag mit Minitramp,

1-2
3

164

gestreckter Korper in der Flugphase

bei der Griffaufnahme ist der Kérper noch nlchtlm Hand-
stand

4-5 kurze Stiitzphase, energischer Abstoss der Arme, die in
der Verlangerung des Korpers bleiben

6  weiche Landung

Ausgangsbedingungen:
— Aufschwingen in den Handstand

— Stutzkraft
Bezzzzzn

Organisation: 3 Einrichtungen
---.pu-- - e i
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— Vorzeigen der Ubungen, der Hilfestellung und Sicherung
durch den Leiter auf der mittleren Einrichtung

— Gruppenarbeit

Methodisches Vorgehen

1. Federn auf dem Minitramp und Aufschwingen in den Hand-
stand auf dem Kasten (3 Elemente). Mehrere Male wieder-
holen. Eine Hilfe sichert den Handstand

7’(

2. Wie 1., aber zwei Hilfen begleiten den Uberschlag bis auf die
dicke Matte

-
-
Hilfe: 1 Hand am Armansatz, die andere an den Hiiften

3. Einige Schritte Anlauf und Uberschlag mit Hilfe wie unter
2. Sprung nacheinander an allen drei Einrichtungen

4. Vergrossern der Distanz zwischen Minitramp und Kasten
5. Erh6hen des Kastens
6. Kasten léngs, dann Pferd

3. Spiel: Volleyball 20 Minuten

4. Ausklang

— Diskussion der Lektion
— Vorbereitung der nachsten Lektion
— Duschen )
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