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Lernen und Lehren

THEORIE UND PRAXIS

Wildwassersport
Lernwege und Methoden

Martin Wyss J+S-Fachleiter Kanusport
Fotos: Daniel Kédsermann

Beim Erstellen der Lernstrategie zur Verbesserung einer
sportartspezifischen Fertigkeit, sind genaue Kenntnis-
se der Rahmenbedingungen der Sportart sowie Infor-
mationen iiber Ausbildungsstand und Belastbarkeit der
Lernenden unsere Ausgangspunkte.

Erst wenn wir diese beiden Faktoren er-
griindet haben, kénnen wir die metho-
dischen Uberlegungen beginnen.

Merkmale des
Wildwassersportes

@ Kanusport wird unter freiem Himmel
betrieben.

e Untergrund oder Ubungsplatz sind
standig in Bewegung d.h. es braucht
Zeit, um eine Aktivitat auf dem Fluss zu
stoppen.

@ Derselbe Ubungsplatz, sprich Fluss-
abschnitt kann sich je nach Tages- oder
Jahreszeit in Grosse und Schwierig-
keitsgrad stark verandern.

® Ein zentrales Ziel beim Ausiben des
Kanusportes, ist das Beherrschen un-
seres Sportgerates, des Bootes.

@ Dieses Sportgerat soll von uns so ein-
gesetzt und beherrscht werden, dass
wir fahig sind, einen von uns gewahl-
ten Flussabschnitt zu bewaltigen.

e Der Sicherheit wird ein grosser Stel-
lenwert einberaumt, trotzdem st
Kanufahren nicht gefahrlos. Bei jeder

‘Gryo‘bform/Einfﬁhrukng)'

lernen im Hallenbad

Flussfahrt bleibt ein Restrisiko, wel-
ches wir nicht ausschliessen kdnnen
und wollen.

Ausbildungsziele

Die Abbildung 1 zeigt die drei Lernstufen
und deren Anwendungen in einer Uber-
sicht. In den weiteren Ausfiihrungen

Leiterverantwortung

Anfidnger
trainiert
Fortge-
schrittene
solide Technik
Einschatzungs-
vermogen
Teamfahigkeit
Selbstandigkeit
" Gefahrenbewusstsein
Konner

Eigenverantwortung
(des Jugendlichen)

Der Leiter pragt und
strukturiert den Unter-
richt, Gbernimmt
Verantwortung

Abb. 1: Von der
Leiterverantwortung
zur Eigenverantwor-
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konzentriere ich mich auf die Lernstufe 2,
d.h. fortgeschrittene Kanufahrerinnen
mit solider Grundtechnik.

Merkmale der Lernstufe 2

a)Nebst allgemeiner Informationsver-
arbeitung missen auch Bewegungs-
empfindungen (kinastetische Informa-
tionen) gezielt ausgewertet werden
kénnen.

Beispiel:

Zielvorgabe: Traversieren einer starken

Stromung, ohne dabei an Hohe zu ver-

lieren.

Beim Lospaddeln haben wir die Infor-
mation Stromungsstarke in die Bestim-
mung des Anfahrtswinkels miteinbe-
zogen. Wird unser Boot jedoch in der
Mitte des Baches von einer Welle ange-
griffen und quergestellt, miissen wir
fahig sein, sofort und ohne Uberlegung
zu reagieren und eine Korrektur an-
bringen, um das angestrebte Ziel auf der
anderen Flussseite zu erreichen.

b)Bewegungsablaufe miussen zuneh-
mend bewusster kontrolliert werden
konnen.

Beispiel:

Zielvorgabe: Praziser Stopp im Kehr-

wasser hinter einem Stein.

Bei der Anfahrt in ein Kehrwasser ent-
scheiden wir, mit welcher Geschwindig-
keit, in welchem Winkel und mit welcher
Schlagkombination wir unser Ziel er-
reichen wollen.

¢) In zunehmendem Masse muss es uns
gelingen, erlernte Bewegungsablaufe
wiederholungsgenau aneinanderrei-
hen zu kénnen.

Beispiel:

Zielvorgabe: Training einer Kombination

von Aufwartstoren zur Verbesserung der

Linienwahl.

Das prazise Befahren eines Aufwarts-
tores bedingt eine Anwendung folgen-
der Schlagkombinationen: Vorwarts-
schlage zum Beschleunigen, Rundschlag
zur Anfahrt des Tores, Steck- und Zieh-
schlag um das Boot in die neue Richtung
zu bringen, Vorwartsschlag um das Boot
in die neue Richtung zu beschleunigen.
Den Ablauf dieser Schlagkombina-
tionen, missen wir mehrmals prazise
wiederholen kénnen.

Lerntheorie
(schliesslich will ich nicht als Schurke be-
zeichnet werden!)
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Bewegungsentwurf

ufnahme

Sportler/Trainer

 Verarbeitung

Soll-Ist-Vergleich

Ausflihrungskontrolle
- Bewegungsausfiihrung

Sportler/Trainer

Abb. 2: Regelkreis eines Lernvorganges (aus: Rieder/Fischer).

1. Bewegungshandlungen werden
beeinflusst und geprédgt von:

® motorischen Fahigkeiten und Fertig-
keiten

® emotionalen Fahigkeiten

® kognitiven Fahigkeiten

Bei der Erarbeitung eines Lernweges

missen wir immer alle drei Faktoren in

die Uberlegungen miteinbeziehen.

2. Regelkreis eines Lernvorganges:
Je hoher das Niveau der Sporttreiben-
den ist, um so entscheidender wird die
kognitive Verarbeitung und laufende An-
passung an neue Situationen. Die per-
sonliche Kontrolle wahrend einer Bewe-
gungsausfiihrung wird mit der Zunahme
der Qualitat einer Bewegung immer
wichtiger.

Beispiel:

Befahren eines 4-m-Wasserfalls

Informationsaufnahme

® Wasserstand

® Hohe des Wasserfalls

® Stromungsgeschwindigkeit

® Beschaffenheit der Abrisskannte
@ Ricklauf im Unterlauf des Wehres

Bewegungsentwurf und kognitive

Verarbeitung -

e Fahrtaktik festlegen

e Anfahrgeschwindigkeit

e Verhalten auf der Abrisskannte (Rick-
lage)

@ Eintauchwinkel

® Vorbereiten zum Stiitzen

Bewegungsausfiihrung und

Ausfiihrungskontrolle

@ Paddeln dieses kurzen Flussabschnit-
tes

o stimmt die Geschwindigkeit?

® stimmt der Winkel?

® stimmt der Ort?

Soll-ist-Vergleich

@ Tauche ich so ein wie vorgedacht?

@ Kann ich weiterpaddeln ohne Eskimo-
rolle?

@ War das Fluggefihl wie erwartet?

Methodenwahl

Nach Schiipbach (Magglingen Nr. 1/95)
ist der Sportunterricht im wesentlichen
auf drei Saulen aufgebaut:

Wie Schipbach treffend schreibt, sind
die drei Saulen sich erganzende Haupt-
formen des Lehrens und Lernens und
jede hat, sei sie noch so gut, Vor- und
Nachteile. Es ware deshalb verfehlt zu
glauben, bei einer Gruppe fortgeschrit-
tener Kanufahrer/-innen kénnten wir un-
sere Lernwege nur noch auf die mittlere
und rechte Saule abstitzen.

Anhand einer Flussbefahrung mit
einer Gruppe junger Kanufahrerinnen,
werde ich im folgenden drei sehr unter-
schiedliche, aber typische Unterrichts-
und Lernsituationen aufzeigen.

Ausgangspunkt

a)Meine Gruppe umfasst 5 Kanutinnen
im Alter zwischen 13 und 17 Jahren, sie
‘bringen alle Wildwasser-Erfahrung mit

b)lch selber bin ein erfahrener J+S-Leiter
3 mit soliden Wildwasserkenntnissen.

c) Unser Ziel, das Befahren eines 8 km
langen Flussabschnittes mit dem
Schwierigkeitsgrad 2-3+.

Allgemeine Lernziele

@ Sicheres Befahren der ausgewahlten
Flussstrecke, d.h. keine individuellen
Uberforderungen.

e Verbessern der Grundbewegungsmu-
ster im Wildwasserfahren: Ein- und
Ausbiegen, Traversieren, prazises An-
fahren von Kehrwassern sowie Fordern
des Antizipationsvermdgens beim Be-
fahren von verblockten Stellen.

Lehrergesteuerter Unterricht

Projektartiger Unterricht

Individualisierender Unterricht

Vermittelndes Lehren und gefiihrtes
Lernen.

(Der Lehrer ist

Weg-Weiser, Vorausgehender)

Gemeinsames und gemeinschaftliches
Lehren und Lernen.

(Der Lehrer ist

Weg-Gefahrte, Mitgehender)

- Weg-Berater, Begleiter)

Selbstandiges Lernen und begleiten-
des Lehren.
(Der Lehrer ist

Abb. 3: Unterrichtsmethoden (nach Schiipbach, in Magglingen 1/95).
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Beispiel 1

Ziel

Organisation des Gesamtablaufs dieser
Fahrt.

Methode

Mein Unterricht in dieser Situation ist

klar der Methode «Lehrergesteuerter

Unterricht» zuzuordnen. Als Leiter trage

ich die Verantwortung und bin der ein-

zige, welcher den Fluss schon befahren

hat; folglich bin ich der Chef und be-

stimme:

@ Einbootstelle

@ Reihenfolge innerhalb der Gruppe,
Schlussfahrer/-in

® Orte wo sich die Gruppe unterwegs
versammeln kann

@ Fahrgeschwindigkeit und Lange der
Pausen (selbstverstandlich mit offe-
nen Augen und Ohren, zur Wahrneh-

THEORIE UND PRAXIS

mung der physischen sowie psychi-
schen Verfassung der Schiiler/-innen)
® Auswahl der Ubungsplatze

Begriindung

Das Gelingen dieser Flussfahrt hangt zu
einem grossen Teil vom Sicherheits-
dispositiv ab, das ich mir flir den Ausflug
zurechtgelegt habe und welches standig
neu Uberprift werden muss. Dieses
Sicherheitsdenken beruht auf Ausbil-
dung und Erfahrung. In diesen Bereichen
ist mein Wissensvorsprung gegeniber
der Gruppe so gross, dass die diesbezlig-
lichen Uberlegungen und Anweisungen
ziemlich direktiv, also von mir gepragt
sind.

Beispiel 2 )
Ich wahle meinen Ubungsplatz nach fol-
genden Kriterien:

10
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@ Grosse (die ganze Gruppe muss pro-
blemlos Platz haben)

o Vielfalt (bietet die Stelle gentigend
Ubungsméglichkeiten?)

@ Sicherheit

a) Sind keine geféhrlichen Hindernisse in
der Ubungsstelle?

b)lst das «Gelande» unterhalb der Stelle
bedenkenlos befahr- und schwimm-
bar?

Ziel

Formen des Traversierens finden, unter
Ausnlitzung aller vorhandenen natir-
lichen Hilfsmittel.

Methode

Ich stelle drei Aufgaben von unterschied-
licher Schwierigkeit, wahle also projekt-
artigen Unterricht.

Zone A (Spielen in der Walze)

Aufgaben

@ Fahre mit unterschiedlich steilen Win-
keln in die Walze, um anschliessend
mit deren Hilfe zu traversieren.

@ Verandere die Geschwindigkeit bei der
Einfahrt!

® Fahre mit tiefer und hoher Stiitze
durch die Walze!

@ Versuche das Boot verschieden stark
aufzukannten!

@ Finde die schnellste Variante heraus!

Zone B ¥

(Traversieren einer stéarkeren Strémung)

Aufgabe

e Finde Ort, Winkel und Geschwindig-
keit, um den Bach mit méglichst wenig
Schlagen zu traversieren, ohne an
Hohe zu verlieren!

Zone C (Traversieren unter erschwerten

Bedingungen)

Aufgabe

® Finde den besten Weg, um den Bach
mit Hilfe des Kehrwassers hinter dem
Stein ohne Geschwindigkeitsverlust
traversieren zu konnen!

Abb. 4: Projektarbeit am Fluss:
Training in drei Sektoren mit
unterschiedlichen Schwierigkeits-
graden.




Organisation

Die Schilerinnen formieren sich zu
Kleingruppen von ahnlicher Leistungs-
starke und wahlen die ihnen zusagenden
Ubungszonen. Die Zone wird erst dann
gewechselt, wenn die ganze Gruppe fin-
det, die Aufgabe sei zufriedenstellend
gelost worden.

Ich bleibe mehrheitlich passiv, sichere
die Stelle ab und greife nur dann in den
Lernprozess ein, wenn ich um Rat ge-
fragt werde.

Beispiel 3
Wir erreichen die Schllsselstelle, ein
langerer verblockter Abschnitt von hohe-
rem Schwierigkeitsgrad als das blsher
Befahrene.

Ziel

Fir jede Schiilerin den fiir sie optimalen
Lésungsweg finden, um diese Stelle ge-
fahrlos zu meistern.

Methode
Ich wahle eine Form von individualisie-
rendem Unterricht.

Vorgehen

Besichtigung der Strecke und Bespre-
chung der Linienwahl mit der ganzen
Gruppe. Ich versuche herauszuspliren
wie die psychische Verfassung der ein-
zelnen Mitglieder der Gruppe ist. Nur
unter Einbezug dieser Komponente ist
eine kompetente Beratung der einzelnen
Fahrerin moglich.

Moégliche Lésungswege

@ Selbstédndiges Befahren der Strecke
nach vorbesprochener Routenwahl.
Ich fahre als Leiter zuerst und sichere
die Strecke zuunterst ab.

@ Ich fahre als Leiter vor, die Schiilerin
folgt mir dicht auf, um die genaue
Route zu kopieren.

® Vom Ufer zuschauen, wie die ersten
die Strecke befahren, danach entschei-
den, ob auch gefahren oder aber um-
tragen werden soll.

® Nach der Besichtigung zum Schluss
kommen, dass dieser Abschnitt zu
schwierig ist und folgedessen umtra-
gen wird.

Solche Entscheide sollten nicht vom Lei-
ter alleine getroffen werden, sondern im
Dialog mit der Gruppe und mit jeder ein-
zelnen Fahrerin. Die Schilerinnen mus-
sen unbedingt in die Verantwortung mit-
einbezogen werden. In Grenzfallen kann
immer noch der Leiter den Stichent-
scheid fallen, um die Einzelnen vor allzu
starkem Druck zu bewahren.

99J+S mochte die Jugendlichen
zu selbstindigen Sportlern
erziehen 99
J+S-Leitbild

THEORIE UND PRAXIS

Ubersicht und Kénnen zelchnen en gten Lelteraus.

Schlussbemerkungen

Beim Beschreiten eines Lernweges habe
ich immer einen Ausgangspunkt und ein
Ziel. Nicht immer ist der kiirzeste Weg
auch der beste, um dieses Ziel zu er-
reichen. Einer der grossten Reize flr uns
Leiter sollte es demnach sein, eine Viel-
zahl von Losungswegen zu suchen und
je nach Lernsituation gegeneinander ab-
zuwagen, um danach das Ziel auf ver-
schiedenen Pfaden, mit unterschied-
lichen Methoden anzuschleichen. Nur
wer diese Suche standig verfeinert, er-
ganzt und ausweitet, bleibt auf die Dauer
ein spannender Leiter, welcher junge
Leute fiir seinen Sport begeistern kann.
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