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Wir haben vier
Fachleiter/-innen gebeten,
uns ithre Kenntnisse und
Erfahrungen im Bereich der
Angewohnung mitzuteilen.

Das Element Wasser steht dabei
im Zentrum. Je nach Sportart

kommen aber noch

verschiedene Faktoren dazu,
vom Wetter bis zum Material.

Fotos: Daniel Kdsermann

Windsurfen

Eines der ersten Ziele der Einsteigen-
den ist es, moglichst wenig vom kipp-
ligen Surfboard ins kalte Nass zu fallen.
Passiert es doch, tritt haufig folgende
Situation ein: Ungelbte verlieren das

Gleichgewicht und klatschen mit dem_

Ricken voran ins Wasser. Kurz darauf
folgt das Segel und deckt die inzwi-
schen nach Luft Schnappenden zu.
Wird nun verzweifelt versucht, das
Segel mit dem Kopf anzuheben, stdsst
man auf ein aussichtloses Unterfan-
gen. Hier ist ruhiges Verhalten ange-
sagt. Orientieren unter Wasser und den
kiirzesten Weg zur freien Oberfache
wahlen! Panik kann zu lebensgefahrli-
chen Situationen flihren.

Situation 2: Auch den Besten kann
bei Brandungen passieren, dass sie
von einer riesigen Wassermasse zuge-
deckt werden und versuchen, unter der
Welle durchzutauchen. Dabei ist ein
kiihler Kopf gefragt, wenn wahrend
einer Minute oder mehr die Luft ange-
halten werden muss. Vertrautheit mit
dem Element Wasser ist erste Voraus-
setzung.

Die obigen Beispiele zeigen auf,
dass eine gute Wassergewohnung
und Angstfreiheit sowohl bei Einstei-
gern/-innen als auch bei Profis eine
wichtige Voraussetzung fir gefahr-
loses Windsurfen ist. Kinder und Er-
wachsene haben bei angemessenen
Temperaturen Spass, wenn die Was-
sergewohnung mit spielerischen For-
men vermittelt wird.

Es folgen einige Beispiele flir Was-
sergewohnungsiibungen mit Einstei-
genden und Kindern. Alle Ubun-
gen sollen mit Neoprenanzug und
Schwimmweste ausgeflihrt werden.

Angewohnung in verschiedenen Wassersportarten

Vertrauen aufbauen!

Das bedeutet Sicherheit beim Schwim-
men, aber auch erschwerte Bedingun-
gen beim Tauchen.

1. Versuche, auf dem Brett stehend,
moglichst nahe zum Bug und zum
Heck zu balancieren, Drehungen mit
geschlossenen Augen auszufiihren
oder sogar halbe Drehungen zu
springen. Diese Ubungen dienen
einerseits der Gleichgewichtsschu-
lung, andererseits lernen die Uben-

den, ins Wasser zu tauchen und wie-
der auf das Brett zu steigen.

2. Taucht unter dem Brett durch! Wer
schafft es, in der Langsrichtung
unter dem Brett durchzuschwim-
men? Bei dieser Ubung merken die
Leitenden schnell, ob die Schi-
ler/-innen Angst haben. Ist dies der
Fall, missen viele Ubungen ein-
geschaltet werden, um die nétige
Sicherheit zu gewahrleisten.
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3. Nunversuchen wir, in-verschiedenen
Richtungen unter dem Segel durch-
zutauchen. Orientiert euch mit offe-
nen Augen, wie das Rigg im Wasser
liegt. Diese Form verlangt schon ziel-
strebiges, angstfreies Handeln. Die
langste Tauchdistanz unter dem
Segel betragt immerhin etwa flinf
Meter.

Wassergewohnungsiibungen schaffen

Vertrauen zum Gerat und helfen, in ge-

fahrlichen Situationen die Ruhe zu be-

wahren und richtig zu handeln. Sie
geben dem Lehrer wichtige Riickmel-
dungen zum Sicherheitsstand seiner

Schiiler/-innen.

Rudersport

Rudernde haben, im Gegensatz zum
Schwimmer, nicht direkten Kontakt
mit dem Wasser. Sie konnen sich, im
Gegensatz zum Kanuten, nicht auf
allen Gewassern aufhalten. Sie sind,
im Gegensatz zum Surfer, auf Wind-
stille und flaches Wasser erpicht. Sie
spuren, im Gegensatz zum Segler,
die unterschiedlichen Wasserverhalt-
nisse (Wind/Wellen) viel bewusster.
Rudernde miissen, im Gegensatz zum
Kanuten, bei schwierigen Wasserver-
haltnissen, auch auf das Material
Acht geben. Sie kdnnen, da sie sich
rickwarts bewegen, im Gegensatz
zum Kanuten, die unterschiedlichen
Wasserverhaltnisse nicht vorgangig
mit den Augen wahrnehmen und
sofort reagieren. Der Ruderer muss,
im Gegensatz zum Segler, das Boot
auf dem Wasser mit eigener Korper-
kraft fortbewegen. All diese erwahn-
ten Faktoren verlangen eine unter-
schiedliche Wassergewdhnung. Doch
auch im Rudersport selber gibt es
unterschiedliche Bereiche, bei der die
Wassergewohnung eine Rolle spielen
kann.

So hat das Wasser im Anfangerun-
terricht beim Schiiler sicher nicht die
gleiche Bedeutung wie beim 20-Jahri-
gen. Macht der Altere mit grossem
Respekt die ersten Gehversuche im
Boot, so spielt es beim Schiiler eine viel
kleinere Rolle, ob er hie und dains Was-
ser fallt oder nicht.

Zudem braucht es im Anfangerkurs
auf einem Fluss eine andere und lan-
gere WassergewoOnhung als auf dem
See. Aber auch auf den Gewassern
sind die Bedingungen nicht Uberall
gleich. Sind auf dem Sempachersee
zum Beispiel die Verhéltnisse gross-
tenteils sehr gut, so kdmpft man auf
dem Zurichsee zusétzlich noch mit den
Motorbootwellen.

Aber auch im Wettkampf kann die
Wassergewohnung eine gewisse Be-
deutung erlangen. Es gibt keine Regat-

tastrecke, die absolut windgeschiitzt
ist. Gerade bei uns werden die Wett-
kampfe auf offenen Gewassern durch-
gefuhrt. So ist es leicht madglich,
dass die Wasserverhaltnisse einerseits
durch den normalen Schiffsverkehr
oder aber durch Wind in kurzer Zeit an-
dern kdnnen.

Wahrend der routinierte Athlet einen
grossen Erfahrungsschatz aufweist,
wie man sich auf diese Verhaltnisse
einstellen muss, braucht der Jugend-
liche viel mehr Zeit und es gelingt ihm
nicht immer sich mit den Bedingungen
zurechtzufinden.

Wassergewohnung im Rudersport
wirkt sich unterschiedlich auf die
verschiedenen Bootskategorien aus.
Kémpft der Wettkampfruderer im
schmalen Rennboot mit den Ticken
der Wellen, so kann der Wanderrude-
rer im breiten c-Boot noch ruhig seine
Strecke zuriicklegen. Der Skiffer kann
sich schneller, muss sich aber anders

als das Achter-Team auf die unter-
schiedlichen Verhaltnisse einstellen.

Obwohl Rudernde versuchen, mog-
lichst keinen direkten Kontakt mit dem
Wasser zu haben, kann das Thema
WassergewOhnung immer wieder eine
gewisse Bedeutung erlangen. Dies ist
ein weiterer Punkt, der den Rudersport
so faszinierend macht.

Segeln

Die einfliihlsame Einfiihrung in den
Umgang mit den Elementen entschei-
det dartber, ob in den Wanten schwir-
rende Bden, killende Segel oder gischt-
spriihende Wellen, beklemmende
Angst, oder im Gegenteil, kribblige
Vorfreude auf ein bevorstehendes Se-
gelabenteuer auslosen.

Je nach Lerngeschichte der Begin-
nenden ist das Boot nicht die einzige
Unbekannte im Segelunterricht! Die
drei Elemente Wasser, Wind und Ma-
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terial verlangen unabhéangig vom Alter
nach einer gezielten Einfihrung. Die
Naturelemente sprechen alle Sinne
gleichzeitig an, was je nach Situation
und Person, Freude, Angst oder andere
Emotionen auslosen kann. Neue Situa-
tionen Uberfluten die Segler/-innen zu
Beginn mit unbekannten Reizen, auf
die sie keine sinnvollen Reaktionen
kennen. Um madglichst wenig negative
Geflihle auszulGsen, lernen die Anfan-
ger/-innen Schritt flr Schritt die Spra-
che der Natur zu verstehen. Killende
Segel verlieren ihre Bedrohung, denn
die Kinder und Jugendlichen wissen,
dass der Larm keine Bedrohung dar-
stellt. Sie erfahren, dass eine Kente-
rung keine Schmerzen bereitet und sie
ihr Boot selbstéandig aufrichten koén-
nen. Erst das Vertrauen in die Elemente
Wasser, Wind und Material, ermdglicht
ein sicheres Verhalten auf dem Wasser,
und erlaubt den Kindern und Jugend-
lichen das Segelhandwerk entspannt
zu erlernen.

Wassergewohnung

Damit die Leitenden die Sicherheit
wahrend des Kurses gewahren kon-
nen, und die zukilinftigen Seglerinnen
und Segler emotionell nicht tberfor-
dern, missen sie wissen, ob diese
schwimmen konnen, und wie sie sich

im Wasser alleine und mit dem Mate-
rial zurecht finden.

Fir die ersten Lektionen auf dem
Wasser werden die Segel an Land ge-
lassen. Auf spielerische Art lernen die
Kinder und Jugendlichen die Eigenart
des Bootes kennen. Wahrend ein Kind
im Bug paddelnd den Vortrieb simu-
liert, erfahrt das zweite Kind den direk-
ten Umgang mit der Pinne. In unzahli-
gen Spielen erfahren sie den Umgang
mit dem Gleichgewicht, entdecken die
Eigenschaften des Bootes und sam-
meln Erfahrungen im Umgang mit
dem Wasser. Sie krangen die Boote bis
sie kentern; sie tauchen unter Boot und
Segel und entdecken die Luftblase
unter dem durchgekenterten Boot; sie
erfahren den Auftrieb eines mit Wasser
vollgelaufenen Bootes, oder sie spiren
die Ermidung beim Leerschopfen des
Bootes. Sollten die Wassertemperatu-
ren die ersten Lektionen der Wasser-
gewoOhnung auf dem See verunmog-
lichen, so lassen sich diese problemlos

mit einem oder zwei Booten im Hallen-
bad realisieren.

Windgewohung
Erstim zweiten Schritt beginnt die Aus-
einandersetzung mit dem Wind. Be-
reits an Land lasst sich der Widerstand
des Windes gegen den eigenen Korper
oder das Segel zeigen. Anhand ein-
facher Beispiele, wie dem Wegblasen
von Pingpongballen oder dem Ein-
sammeln von Ballonen, lasst sich die
Wirkung des Windes sichtbar machen.
Beim ersten Ausflug mit Segeln aufs
Wasser, bewahrt es sich, Kinder zu
zweit in die Boote zu setzen. Auf einem
einfachen - Halbwindparcours lernen
sie zu fahren, zu bremsen und stillzu-
stehen. Immer wieder werden sie
aufgefordert, sich auf dem Wasser zu
orientieren. Die fortlaufende Schulung
der Sinne hilft den Kindern und Ju-
gendlichen den unsichtbaren Wind zu
erkennen: der Stander auf dem eige-
nen Boot, das Kitzeln des Windes im

Nacken, Rauchfahnen und deren
Gerliche, sprechen eine deutliche
Sprache.

Eine solide Wind-, Wasser- und Ma-
terialgewohnung bildet die Basis flr
den sicheren Umgang mit den Segel-
booten am und auf dem See. Ge-
wappnet mit diesem Wissen, kdnnen
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sich die Segler und Seglerinnen auf
die lehrreiche und befriedigende
Auseinandersetzung mit der Natur
einlassen.

Kanu

Es gibt wenig Kanuten, welche gerne
schwimmen. Dies liegt in der Natur der
Sache, denn gepaddelt wird meist auf
und nichtim Wasser. Trotzdem, wer ein
grosser Paddler werden will, muss sich
im Wasser, auf dem Wasser, ja sogar
unter Wasser puddelwohl fiihlen.
Kenterungen und Eskimorollen sind
das tagliche Brot jedes spielfreudigen
Paddlers.

Der Beginn im Hallenbad

Wer die Méglichkeit hat seine Schnup-

perlektion im Hallenbad zu starten,

sollte dies unbedingt tun. Das Ver-
trauen zu Boot und Wasser kann nir-
gends so leicht aufgebaut werden wie

im geschiitzten und warmen Wasser

eines Hallen- allenfalls auch Freibades.

Ubungen und Spielereien im Bad:

® Erste Fahrversuche ohne Spritz-
decke und Paddel.

@ Fahren ohne Spritzdecke — kentern —
aussteigen-mit dem Boot zum Rand
schwimmen.

® Unter dem Boot durchtauchen.

@ Aufstehenim Boot, ausdem Bootins
Wasser springen.

e Mit dem Paddel herumfahren, ken-
tern, aussteigen.

@ Unter das gekehrte Boot tauchen,
den Kopfindie Luke stecken und dort
ein bisschen verweilen.

® Mit der Spritzdecke, aber ohne
Paddel, kentern und aussteigen.

@ Mit einer Tauchbrille ausgeristet
kentern, unter Wasser etwas herum-
gucken, danach aussteigen.

® Wer kann sein Boot selber leeren?

® Aus dem Wasser heraus in sein Boot
einsteigen.

@ Boote wechseln auf dem Wasser, sit-
zend oder stehend.

@ Partner kentern lassen und danach
beim Wiedereinstieg helfen.

Voriibungen zum Eskimotieren
Die Kinder mussen Vertrauen auf-
bauen zur ungewdhnlichen Lage, ver-
kehrt im Boot zu sitzen und erst noch
mit dem Kopf unter Wasser zu sein.
Wenn sie dies erreicht haben, kdnnen
wir mit Voribungen zum Eskimotieren
starten. Wichtig ist, dass der Leiter zu
Beginn ganz in der Nahe ist und mit
Handen und Worten Hilfestellungen
geben kann.

Der Schritt

zum offenen Gewaidsser

Sind diese Vorbereitungen im Hallen-
oder Freibad gemacht worden, ist es
ein Leichtes, auf das offene Gewasser
zu wechseln, sei das ein See oder
ein zahmer Fluss. In dieser neuen,
viel grossraumigeren Umgebung soll
gleich zu Beginn wieder das Kentern

und Aussteigen getlibt werden. Der
grosse Unterschied zum Bad ist die
Wassertemperatur und die Trubheit
des Gewassers. Nichts ist zu Beginn
einer Kanukarriere so wichtig wie die
Gewissheit, dass man sein Boot jeder-
zeit und ohne Stress verlassen kann.
Erstwenn die Kinder dies mehrmals er-
fahren haben und auch daran glauben,
konnen sie in die Geheimnisse des
Kanuports eingefiihrt werden. Wenn
es die Witterung und die Temperatur
erlauben, kdnnen ohne weiteres auch
auf offenen Gewassern Spielformen
mit Schwimmen und Tauchen durch-
geflihrt werden.

Der Einstieg ohne Hallenbad
Nicht jedem Klub oder jeder Schule
steht fiir den Einstieg ein Hallenbad zur
Verfigung. Selbstverstandlich kann
mit Kanufahren auch direkt auf offenen
Gewassern begonnen werden. Ent-
scheidend dabei ist wiederum der Auf-
bau von Vertrauen zu Boot, Schwimm-
weste, Gewasser und Schwimmen in
kiihlem Wasser. Kenteriibungen sollen
ganz an den Anfang gestellt werden,
auch wenn sie zum Teil etwas Uber-
windung verlangen. Schwimmibun-
gen bei sommerlichen Temperaturen
sollen auch spater immer wieder in
Kanukurse eingebaut werden. Fluss-
schwimmen in angepasster Ausri-
stung (Schwimmweste und Neopren-
anzug) ist etwas vom Aufregendsten
und macht sehr viel Spass. B
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