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Dein Einstieg in den
Kanu-Rennsport

Verstandlich erklart
fur Kinder, Eltern und Betreuer



Paddeln lernen leicht gemacht

Die Paddeltechnik im Kanu-
Rennsport ist komplex und
erfordert viel Ubung. Das Buch
~Paddeln lernen” wurde spe-
ziell fur Kinder und Jugendliche
geschrieben, die mit dem
Rennsport beginnen. Es gibt
ihnen eine Anleitung an die
Hand, die die praktische
Erfahrung aus dem Training
vertieft und vermittelt spiele-
risch mit Ratseln, Checklisten
und Malspielen Wissenswer-
tes rund um das Thema
Kanu.

Zugleich wendet sich das
Buch auch an Trainer und
Ubungsleiter, Eltern und
GroReltern, die den Paddel-
nachwuchs auf seinem Weg in den Kanu-Rennsport begleiten.
Zeichnungen und Fotos veran-
schaulichen  kindgerecht alle
wesentlichen Aspekte des Kanu-
Rennsports.

Paddel-Ente Paula begleitet die jun-
gen Leser Schritt fur Schritt durch
Einstieg, Training und Wettkampf
bis hin zur Erlangung des Paddelab-
zeichens. Dabei werden nicht nur
wichtige Grundlagen zum Paddeln
vermittelt, sondern auch Anregun-
gen zum Kraft- und Ausdauer-
training und Tipps zur Erndhrung
gegeben. An vielen Stellen werden
die jungen Sportler dazu aufgefordert, ihre Erfolge, aber auch
Verbesserungspotentiale zu notieren. Kanu-Idol Sebastian Bren-
del schildert den jungen Lesern zudem seinen Weg vom ersten
Paddelschlag zum Olympiasieg.

e Speziell fiir Kinder & Jugendliche

e Verstindliche Sprache

e Viele Abbildungen

e Technik und Grundlagen

e Tipps fiir Training und Wettkampf

e Empfohlen vom Deutschen Kanu-Verband

Paddeltechnik verstandlich erklart

So wird's gemacht

Das Kajak wird mit einem Doppelpaddel vorwarts bewegt. Der Kajakfahrer
sitzt im Boot und taucht das Paddel wechselseitig nach rechts und links ein. Mit
den FiiBen bedient er die Steuerung.

Steuerschlag - hinten

Einfauchen - Beginn Eintauchen - Ende. 90"Position

Steuerschlag - vorn
o

schlag wendest du wahrend der Fahrt an, wenn sich dein Boot
und

st
tzt das Paddel etwa 20 cm vom Boot entfernt ein

oot
Paddels zum Boot korrgierst du deine Fahtrichtung

Spielerischer Lernerfolg

Kanuquiz

Wir haben dir zu jeder Kanufrage vier mégliche Antworten auf-
-?-‘. geschrieben. Aber nur eine der vier ist richtig. <
sie finden?

| Welche Disziplin gehort nicht zum Kanusport?

A Canadier B Kanupolo

c Kajak D Kanurudern

2 Welche Bezeichnung gibt es nicht?

A Paddel B Doppelpadde|

C Stechpaddel D Schubpaddel| vier Keinen Quadrate, i jeder Zelle, i jeder Spal-

3 Werbedient die Steuereinrichtung beim Canadier? o ol | Tel ]I ®
o |l@e

A Gibt keine Steuereinrichtung B Der Vordermar| 0 9| |

c Der Steuermann D perhinerstd | 1@ 1O/ O] | o

Viele Tipps & Hinweise

Gut ausgeriistet

Keine Sorge, als Kanute brauchst du keine besondere, teure Kl
bequem und vor allem an das Wetter angepasst sein. Baumwollkl¢
gut geeignet, da sie sich im Wasser vollsaugt. Trage lieber Fun
(z. B. aus Polyester).

So kannst du deine Ausdauer verbessern

Wenn dim Trinin rchtg mitmachst und dichan

Es gibt kein schlechtes Wetter — nur unpassende Kleidung!

Bequeme, engal
vor Sonnenschein

Kopfbedeckung schiitzende K

bei starkem Sonnenschein,
Regen oder Kalte

Schwimmwe;
gut besfest|

Socken oder spezielle
Kanu-Schuhe

L

dich und du wirtstoz auf dich seinl




