Vorwort

Rund ums Kanu

Einsteiger-Info Kanu, Kajak und Kanadier

Der Kanadier
Der Kajak

Bootstypen

Der Stoff, aus dem die Boote sind
Fahrverhalten

Innenleben

Doppel- und Stechpaddel
Holzpaddel

Kunststoffpaddel

Schrankung, Drehung, Teilbarkeit
Doppelpaddel-Blattformen
Stechpaddel-Blattformen
Paddelschéfte

Stechpaddel-Griffe

Ausriistung und Zubehor
Spritzdecke und Persenning
Schwimmweste

Lenzgefaf

Wurfsack

Kenter- und Treidelleine
Auftriebskorper

Kniepolster

Kleidersacke

Fototaschen

Flicken und Reparieren
Bekleidung

Was braucht der Einsteiger?
Anschaffungskosten
Zehn goldene Einsteigertipps

Theorie ist praktisch
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Ist Kanufahren gefédhrlich?

Kanufahren in Verein, Schule oder
Kanuschule

Bootstransport per Auto
Bootswagen

Knoten

Grundlagen fiir Einsteiger

Technik des Kanufahrens
Zentrieren

Stabilisieren

Rotieren

Dirigieren

Fixieren

Mandvrieren

Orientieren

Vom Einsteiger zum Kénner

Kajak fiir Einsteiger

Einbooten
Tragen des Kajaks

Ein- und Aussteigen mit Paddelbriicke

Sitzposition

Paddeltechnik
Griffweite

Ankanten, Auslage
Bogenschlag vorwarts
Bogenschlag riickwarts
Paddelstiitze
Grundschlag vorwérts
Grundschlag riickwarts
Ziehschlag Mitte
Duffekschlag
Steuerschlag

34

35
36

37
38

39

40
40
41
42
42
44
45
46

46

49

49
49
49
51

51
52
52
53
53
54
54
55
55
57
57



Schlagkombinationen
Paddelschldge im Zweierkajak

Kehrwasserfahren
Im Einerkajak
Im Zweierkajak

Seilfihre (Traversieren)

Kentern
Kentern ohne Spritzdecke
Kentern mit Spritzdecke

Wiedereinstieg, Kenterrolle

Kanadier fiir Einsteiger

Einbooten

Abladen des Kanadiers

Tragen des Kanadiers

Ein- und Aussteigen mit Paddelbriicke
Der Trimm

Sitzpositionen

Paddeltechnik
Ubergreifen
Seitenwechsel
Steuerschlag
Grundschlag vorwarts
Grundschlag riickwaérts
J-Schlag
indianerschlag
Bogenschlag vorwarts
Bogenschlag riickwarts
Paddelstiitze
Hebelschlag
Ziehschlag Mitte
Ziehschlag vorn
Schlagkombinationen
Paddelschldge im Zweierkanadier
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Kehrwasserfahren
Im Einerkanadier
Im Zweierkanadier

Seilfdhre (Traversieren)

Kentern

Kanuwandern

Unterwegs auf Zahmwasser
Stehende Gewdsser
FlieBende Gewdsser

Unterwegs entlang der Kiiste
Unterwegs auf Wildwasser

Goldene Regeln zum griinen Paddeln
Vor der Tour

Wiéhrend der Tour

Nach der Tour

Korperliche Vorbereitung

Hindernisse, Tipps und Tricks beim
Kanuwandern

Treideln
Wellen

Wehre, Schleusen, Boots- und
FloRgassen

Fahrregeln auf Groigewdssern

Buhnen und Kribben, Briicken,
Bagger und Fahren

Kennzeichnungspflicht

Mehrtédgige Kanuwanderungen
Campingausriistung
Kochutensilien

Lebensmittel

Bordapotheke

Hygieneartikel
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wenn trotz allem etwas schief geht

unterkiihlung

Unterwegs mit Kindern

Der erste Ausflug mit dem Kanu
Die richtige Ausriistung
Learning by doing

Sicherheit —immer mit an Bord
Ehrgeiz passt nicht ins Kanu
Kinder sind gerne unter Kindern

Mit Flussfithrern planen

Die schénsten Kanu-Reviere
Deutschlands

Die Donau
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Die bayerischen Seen
Der Bodensee

Der Rhein

Der Main

Der Spreewald

Die Mecklenburger Seen
Die Lahn

Die Weser

Die Altmiihl

Anhang

DKV-Kanu-Stationen
Kanu-Infos

Kanu-Fachberater
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