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Einfihrung in das Kanufahren

Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Erste Bewegungserfahrungen beim Kanufahren sammeln
M1 Erste Ubungen an Land

M2 Erste Ubungen auf dem Wasser

Bendtigt: Boote, Paddel, Schwimmwesten

2. Doppelstunde

Thema: Die Grundtechniken Vorwarts- und Rundschlag’er

M3 Der Grundschlag vorwarts

M 4 Der Rundschlag und der Bogenschlag vfffwarts

Benétigt: Boote, Paddel, Schwimmwesten

3. Doppelstunde

Thema: Das Ruickwartsfahren érle

M5 Der Grundschlag riickwarts

Me ider Bogenschlag arts
Bendtigt: Boote, Paddel, S

4. Doppelstunde

Thema: arts- und Rundschlag spielerisch verbessern

mz
m8

Benétigt:

auf dem Wasser
Wasser

Paddel, Schwimmwesten

Benétigt:

Durchfiihrung einer Kanuwanderfahrt
Kanuwanderfahrt

Boote, Paddel, Schwimmwesten, Erste-Hilfe-Set, Verpflegung
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M1 Erste Ubungen an Land
Das Paddel halten
Material 1 Paddel pro Person
Aufgabe Ermittle die individuelle Griff-

weite, indem du das Paddel
mit beiden Handen nach
oben Uber den Kopf am Schaft
haltst. Dabei sollen Ober- und
Unterarme einen rechten Win-
kel bilden.

Beachte Der Abstand der Hande zu den
Paddelblattern muss auf bei-

den Seiten gleich sein.
@ Variationen

- Das Paddel mal etwas enger, mal weiter greifen.

- Einfache Gymnastikilbungen mit dem Paddel GurfeQiihren (z. B, Padgel um den Kopf kreisen,

Paddel Giber den Kopf vor- und zuriickfiihren o. A.).

Paddelschlage an Land

Material 1 Paddel pro Person
Aufgabe

Beachtet
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Der Grundschlag vorwarts — Lernkarte

- Paddelblatt parallel zur
Bootslangsachse fiih

Ausgangsposition:

yvenn sich®ie Hand auf
ghe befindet.

- Aufrechter Oberkarper.
- Armiist leicht gebeugt

- Paddelblatt mit fast ge- Jieht.

strecktem Arm einsetzen. Zuriick in die Ausgangs-

~ Schulterachsff bewegt sich ition gehen.

- Gegenhand ist auf Augen- it

hohe.

Hinweise Der Vorwartssch Einsatz des Oberkorpers eingeleitet. Der
Wechsel der Vo ken und rechten Seite sollte schnell er-

- Grundschlag auf der
anderen Seite durchfiihren.

Aufgabe Fihrt folgfimda U asser durch:
- Fihrt den Vorwartsschlag zu ' grbreitem Paddelgriff durch.

Verandert dann die Griffhalt
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Zombieball auf dem Wasser

Material 1 Boot, 1 Paddel und 1 Schwimmweste pro Person, 1 Ball
Organisation

Es wird ein Spielfeld abgesteckt. Zunachst wird ein Jager bestimmt, der den Ball (z. B} er-/Kanu-

polo-Ball) erhdlt. Spater gibt es keinen festen Jager mehr.

Beschreibung

jene Person abgeworfen wurde, von der man zuvor getroffewurde:

Hinweise

- Wenn eine Person den Ball direkt fangt, scheideffsie nicht aus.

- Kopftreffer sind verboten!

- Die Spielleitung kann zusatzlich ,Alle Z sind frei“ rufen
Rerhalb des Spielfelds wieder am Spiel teilne

sen vermieden werden.

@ Variationen

- Es kénnen 2-3 Bille einge:

dass alle abgeworfenen SuS au-
durch kénnen zu lange Paddelpau-

- Der Ball darf nicht ldnger als 1§ Jehalten werden.

- Wer getroffen wurde, muss ein
teilnehmen.

um das Spielfeld paddeln. Danach darf man wieder am Spiel
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