Inhalt

Vorwort
5 - Einfiihrung

Aligemeines
6 - Einteilung der stehenden Gewasser
6 - Wasserqualitat
7 - Der Canadier

10 - Sicherheit

11 - Ausriistung

16 - Hebe- und Tragemethoden

Paddeltechnik

20 - Kanten

22 - Paddelbox

23 - Handgriff am Paddel
25 - Paddelbiomechanik

Physikalisches
26 - Widerstéande
28 - Drehpunkttheorie: Balance & Trimmung

Grundsitze der Paddelschldage

29 - Das Paddelblatt

32 - Paddelschlage dynamisch — stationér
33 - Onside - Offside

34 - Paddelschlag-Phasen

Paddelschldge

39 - Alle Schlage

40 - Grundschlag vorwaérts mit Rotation
42 - J-Schlag vorwérts mit Rotation

44 - Hebelschlag

46 - Heckziehschlag

48 - Bugziehschlag

49 - Bugziehschlag — stationdr

50 - Bugziehschlag ubergegriffen

51 - Bugziehschlag — Uibergegriff. stationar
52 - Ziehschlag — stationar

53 - Sideslip — Onside Solo

54 - Ziehschlag — Ubergegriffen stationar
54 - Sideslip — Offside Solo

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1036848019

56 - Hebelschlag — stationér

56 - Sideslip — Offside Solo

58 - Sideslip — Onside Tandem

60 - Sideslip — Offside Tandem

62 - Wriggen — Ziehschlag

66 - Wriggen — Ziehschlag tibergegriffen
69 - Wriggen — Hebelschlag

73 - Wriggen — Hebelschlag tibergegriffen
74 - Grundschlag riickwarts

76 - Bugruder

79 - Bughebel

80 - Bughebel — stationér

82 - J-Schlag rickwérts

84 - Langer Riickwértsschlag

88 - Hit and Switch

Solo-Manéver in der Ubersicht
94 - Aligemein
95 - Geradeaus vorwirts
96 - Geradeaus rickwarts
98 - Bogenfahrt weit
99 - Bogenfahrt eng (Halbkreis) / Anlegen
101 - Drehen / Kreis
102 - Seitliches Versetzen
104 - Sideslip

Tandem-Mané&ver in der Ubersicht

106 - Alilgemeines

107 - Geradeaus vorwarts

108 - Geradeaus riickwaérts

110 - Bogenfahrt weit

111 - Bogenfahrt eng (Halbkreis) / Anlegen
113 - Drehen / Kreis

114 - Seitliches Versetzen

116 - Sideslip

Weiteres

118 - Eskimorolle im Canadier
120 - Wind & Wellen

122 - Aufwarmen und Dehnen
124 - Der Autor

|
o E
digitalisiert durch NATI


http://d-nb.info/1036848019

