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Kanu-Kénner und -Anfénger

miissen in der kalten Jahreszeit nicht

auf das Paddeln verzichten. Sie trainieren
in der Schwimmballe des Instituts fiir
Sportwissenschaften.
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Bootsgefiihl in der Halle

Kaﬁuten' paddeln in der kalten Jahreszeit im

Schwimmbad des IfS von Hauke Rudolph

~ Kanufahren ist ein typischer Out-
door-Sport. Und mit dem Kiessee
steht den Kanuten von Waspo 08
eine super Trainings-Location zur
Verfiigung. Weder Kdnner noch An-
fanger miissen aber in der kalten
Jahreszeit auf das Paddeln verzich-
ten. Sie wandern nach drinnen — und
zwar in die Schwimmhalle des Ins-
tituts fiir Sportwissenschaften (IfS)
am Sprangerweg.
Das 25 mal 9 Meter groRe Becken
des IfS ist zwar nicht mit dem 15 Hek-
tar grofen Kiessee zu vergleichen,
aber aktiv sein konnen die Wasser-
sportler dort allemal. Die Kanupo-
lospieler trainieren Spielziige und
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Wurftechniken, die Kanurennsport-
ler und Wildwasserkanuten Konditi-
on, Koordination, unterschiedliche
Paddelschlag-Kombinationen sowie
das Bootsgefiihl.

Vor allem Anfinger sind es, die sich
eine Grundfertigkeit des Kanusports
aneignen: die Eskimorolle, also die
Methode, ein gekentertes Kajak
schnell und ohne auszusteigen wie-
der aufzurichten. Dies ist aus jeder
Position mit einer Kombination aus
Paddelschlag und Hiiftbewegung
maglich. Im Durchschnitt dauert das
Manéver etwa zehn Sekunden, ge-
iibte Kanuten sind ein ganzes Stiick
schneller.

Kondition und Koordination
Tobias Knopf fithrt den Ball mit dem Paddel



Unterkdrper und Beine befinden sich
grundsitzlich unter der Spritzdecke, die
verhindert, dass Wasser ins Kanu gelangt.
Ein daraus resultierendes Angstgefiihl gilt
es zu iiberwinden, und da ist Praxis im
Schwimmbecken der beste Weg. Uberhaupt
geniigen ein Ruck an entsprechenden La-
schen oder selbst ein kurzes Strampeln, um
sich zu befreien. Dass zu viel Wasser in die
Nase kommt, verhindert die Nasenklammer.
Eine Taucherbrille dagegen tragen Kanuten
nicht, sie ist unpraktisch, da sie zum Bei-
spiel viel zu rasch beschlagen wiirde.
Technik, ein ausgepragtes Korpergeflihl so-
wie eine gute Kondition sind die Eigenschaf-
ten, liber die ein guter Kanute verfiigt. Beim
Paddeln am meisten beansprucht werden
die Arm-, Becken- und Riickenmuskeln. Das
Verletzungsrisiko ist ausgesprochen gering.
Im offenen Wasser ist die Schwimmweste
Pflicht, fiir das Indoor-Training miissen die
Teilnehmer noch nicht einmal schwimmen
konnen. &
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Ein guter Kanute
verfiigt iiber
Technik, eine
gute Kondition
sowie ein
ausgepragtes
Korpergefiihl.

Fotos: Herbert Dohlen

sport 37 - Friihjahr 2013

39



