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UNSERE MONATSLEKTION

Kanu

Thema: Spiel- und Trainingsformen fir die
Technikschulung

Stufe: 2 / Fortgeschrittene
Dauer: 90 Minuten
Text/Zeichnungen: Peter Bani
Foto: Hugo Lortscher

Anmerkung: Die Lektion ist fir ruhiges (See)
und/oder langsam fliessendes Wasser be-
stimmt und muss im Einzelfall den ortlichen
Gegebenheiten angepasst werden.

I. Einleitung

Ziel: Physische und psychische Sensibilisierung
fir den Hauptteil der Lektion.

1. Einlaufen und Gymnastik mit Paddel
(10 Minuten)

Schiler schon angezogen fiir den Kanuunter-
richt

1.1. Slalomlauf um die Paddel
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Die Paddel liegen in Reihe mit zirka 2 m
Abstand auf dem Boden.

— Gruppe umlauft hintereinander die Paddel
— % Drehung und in Gegenrichtung weiter-
laufen

1.2. Laufen und springen Uber die Paddel

Paddel wie bei 1.1. auf dem Boden.
— Im Trab berlaufen

— Laufspriinge

— Froschhiipfen

1.3. Arm — Schultergiirtel: Trockenpaddeln mit

Partner
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Partner einander zugewandt, Gratschstellung:

normales Paddeln vorwaérts (der Partner muss

rickwarts paddeln).

1.4. Wirbelsaule seitwarts: Drehung seitwarts
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Gratschstellung: Paddel in Hochhalte, wippen
seitwarts links und rechts.
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1.5. Wirbelsaule drehen: Rotation
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Gratschstellung, Paddel in vertikaler Stellung:
drehen des Rumpfes nach links und rechts.

1.6. Wirbelsdule vorwarts:
libung
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Im Sitz Beine frei schwebend abwechselnd
liber und unter dem Paddel strecken.

Gleichgewichts-

1 7. Wirbelsaule rickwarts: Wiegen
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Bauchlage, Paddel in Vorhalte.

1.8. Beine: Figuren hiipfen
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Paddel auf dem Boden

a) mit einem Bein
b) von einem auf das andere Bein
c) mit geschlossenen Beinen

— vorwarts/riickwarts — hiipfen
— Viereck — hiipfen
Achter — hiipfen

2. Einfahren im Boot (10 Minuten)
2.1. Slalomfahren in der Gruppe
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Gruppen zu 3 bis 5 Boote fahren in Kolonne
mit einem Abstand von einer Bootslange Zwi-
schenraum: jeweils das hinterste Boot fahrt
mit erhohter Geschwindigkeit im Slalom an
die Spitze.



2.2. Paar-Wettrennen mit einem Paddel

a) Paare (2 Boote) stellen sich in Linie auf.
Pro Paar steht nur ein Paddel zur Verfligung.
Welches Paar lberquert zuerst gemeinsam die
Ziellinie?

1

<=>_ _ _ ey ——Y
P=—SAniulinglaiialalis
e — — — — —
=
T —— — — — |

b) Die Paare starten ohne Paddel indem sie
sich nur mit den Handen vorwiérts bewegen
und holen so das im Wasser liegende oder
beim Leiter befindliche Paddel (1 pro Paar).
Welches Paar ist zuerst gemeinsam am Aus-
gangspunkt zuriick ?

c) Varianten nach Belieben.

11. Hauptteil (60 Minuten)

Ziel: Technische Schulung an verschiedenen
Stationen.

Durchfiihrung:

— an 3 vorbereiteten Stationen wird gleichzei-
tig gelibt

— die 4. Station (Parcours) absolvieren alle
gleichzeitig :

— 3 etwa gleichstarke Gruppen bilden

— pro Station 15 Minuten inklusive Wechsel

— Material: Bojen (Sagex) oder etwas Ahnli-
ches mit Stein verankert

1. Station: Training im Dreieck
Auftrage:

a) Schiiler auf alle 3 Ecken verteilt, 1 Seiten-
lange schnell, 1 Seitenlange langsam, usw.

b) dito a) 2 Seiten schnell, 1 Seite langsam,
usw.

c) Gleichméssiges Tempo, so dass alle Schiiler
immer gleichzeitig «ihre» Ecke erreichen.

d) Varianten:

— von a), b), c¢)

— mit Umrunden der Eckpunkte

— 1 Seite vorwarts, 1 Seite riickwarts, usw.
,’

Beispiele: ¥

2. Station: Schulung Slalom

Anlage: 5 Bojen oder ahnliches in Linie mit
zirka 4 m Abstand.
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Auftrage:

a) vorwarts — fahren

b) rickwarts — fahren

c) Kombination vorw./riickw. — fahren

d) Umrunden der Markierung rechts

e) Umrunden der Markierung links

f) Kombination links und rechts umrunden

3. Station: Ein- und Ausbiegen

Anlage: vorteilhaft in leicht fliessendem Was-
ser, wenn moglich mit Kehrwasser links und

rechts.
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Auftrage:

a) Ein- und Ausbiegen nur links vorwarts

b) Ein- und Ausbiegen nur rechts vorwarts

c) Verbindung von a) und b) als Achter-
Schlaufe

d) Varianten: a), b), c¢) rickwarts

4. Station: Parcours — Wettkampf

Zweck: Anwendung und Selbstkontrolle des
vorangegangenen Unterrichtes

Anlage: Einbezug von vorhandenen Einrich-
tungen wie Steg, Briicke, Pfahle, Bojen, Sla-
lomstangen, usw.

Durchfiihrung:

— erklaren, vorzeigen
— Schiiler Giben lassen
— Gruppenwettkampf auf Zeit

LUALLL =) 6 s
="y

<=z L/

Beispiel:

1 Start am Steg durch paralleles Seitwartsver-
schieben

Slalom

Rickwartsstrecke

Vorwarts

Boje umrunden

bereitgelegter Gegenstand holen am Ufer
Ziel: Gegenstand auf Steg deponieren
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111. Lektionsabschluss (10 Minuten)
Ziel: Beruhigung

— locker zuriickfahren zum Bootshaus, wenn
notig Material abraumen und mitnehmen

— Boote und Zubehor wegrdumen

— Korperpflege

— Trainingsbesprechung und Informationen
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