


paddleSTARSSchweiz

paddleSTARSSchweiz istein Leitfaden des Schweizerischen
Kanu-Verbands(SwissCanoe), der den J+S Leiterinnen und
Leitern Kanusport in der Schweiz einen Anhaltspunktgibt,
wie eine polykanuideAusbildung indenVereinenumgesetzt
werdenkann.paddleSTARSSchweiz isteinvierstufigesKonzept
dasAnforderungenausdemBreitensport mit Fähigkeitenaus
denWettkampfdisziplinenkombiniert.
Nach einer Ausbildung gemässdempaddleSTARSLeitfaden
sindNachwuchspaddlerinnenund-paddler bereit, den Schritt
zur J+S Leiterin/zum J+S Leiter oder den Übergang zum
Paddle Level 3– Wildwasser KajakundTouringzumachen.
paddleSTARSbasiert aufdemKompetenzsystemPaddle Level
vonSwissCanoe.
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Grundschlag

PräzisesPaddeln

Paddelstütze

Steuern

Kanten

Ablegen und
Anlanden

•Mit gezielten Kurskorrekturenüber eine gerade
Streckepaddeln
•Aufrechte Körperhaltung
•Paddelführung parallel zumBoot
•Rückwärtspaddeln über eine kurzeDistanz
•Kontrolliertes Anhalten

•Liegende 8mit gezieltemEinsatzvonBogen-
schlägen

•ErsteAnsätzevonseitlichem Versetzen
•Bogenschläge vorwärts und rückwärtsmit er-
sichtlicher Körperrotation

•TiefePaddelstütze anwenden

•Boot währendmehreren Paddelschlägen stabil
aufeiner Kantehalten

Grundtechnik
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•Selbstständiges Ein-und Aussteigen



Touring

Unterricht
Erfahrung

Wettkampf

Erfahrung

•Mindestens eineAusfahrt ausserhalbdes
üblichenKursgeländes

•Teilnahmeanmindestens6Lektionen
Kanuunterricht

•TeilnahmeaneinemKanuwettkampf
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Bootsklassen

Disziplinen

•Erste Erfahrungen in Langbooten, Kanadiern
odermitSUPs

•Ballspiele und Streckenpaddeln sindBestandteil
desTrainings

Polykanuität

Gefahrenerkennung

Schwimmen

•Potenzielle Gefahren erkennenund verstehen
•Potenzielle Gefahrenzonen imüblichenTrainings-
gelände erkennenund erklären

Sicherheit

Kenterung

•Wassersicherheitstest(WSC) absolviert und
bestanden

•Aussteigen unterWasserohneHektik
•Einsteigen austiefemWasserdirekt insKajak

•Kentern undaufdrehenEskimorolle

Spritzdecke •Erste Erfahrungen mit einer Spritzdecke
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Grundschlag

PräzisesPaddeln

Paddelstütze

Steuern

Kanten

•Boot mit konstanterGeschwindigkeit auf einer
Linie halten,vorwärts undrückwärts
•AnsatzvonOberkörperrotation ersichtlich
•Paddelwird vorne eingesetzt unddie Zugphase
dauert bis zurHüfte
•Stoppen desBootesmit 4Schlägen

•Liegende 8vorwärts mit gezieltemEinsatzvon
Steuer-und Bogenschlägen mitDoppel-und
Stechpaddel

•Seitliches VersetzendesKajaksanwenden
•Anwendung des Steuerschlageshinten
•ErsteAnsätzeSteuerschlag vorne

Grundtechnik

•TiefeundhohePaddelstütze anwenden

•Liegende 8paddeln, je einmal auf Innen-und
Aussenkante
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Ablegen und
Anlanden

•KorrektesAnlanden abhängig vonWind,
StrömungundArtdesSteges oderUfers



Traversieren

Kehrwasser

•Traversierenin leichter Strömung

•KorrektesAufkantendesBootes, richtigeWahl von
Winkel undGeschwindigkeit beimKehrwasser
ein-und -ausfahren

Fliessgewässer

Touring

Unterricht
Erfahrung

Wettkampf

•Mindestens 2Paddeltouren, mindestens1davon
auf bewegtemWasser

•Mindestens1komplettes Jahr Paddelerfahrung

•Teilnahmeanmindestens1Kanulager

•Teilnahmean1Wettkampf ausdemKalender
von SwissCanoe

Erfahrung

Kanulager
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Schwimmen

Sicherheit

•Grundlegende Kenntnisse vonGefahren
•VorausschauendesundangepasstesHandeln bei
potenziellenGefahren

•200mohneSchwimmhilfe imoffenenGewässer
schwimmen

•Handhabungeiner Spritzdeckebeherrschen

•AussteigenunterWasserohneHektikmit einer
Spritzdecke
•NachdemAusstiegMaterial für eine Fremd-
bergungvorbereiten
•Mit UnterstützunggesamtesMaterial ansUfer
bringen
•Abschleppen einesRettlings über einekurze
Strecke aufdemFlachwasser
•Einsteigen austiefemWasserdirekt insKajak
mittels einerPaddelbrücke

•Handrolle beidseitig mit Schwimmbrett

Kenterung

Eskimorolle

Gefahrenerkennung

Spritzdecke
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Bootsklassen

Disziplinen

•Erfahrungen inKanadiern,SUP und
Mannschaftsbooten
•Erfahrungen in verschiedenen Lang-und
Kurzbooten
•Vereinfachte Polovarianten sindTeildesUnterrichts

•Erfahrungenmit vereinfachten Slalomvarianten
•Stafetten oder ähnlicheWettkampfformen sind
TeildesUnterrichts

Polykanuität
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Grundschlag

PräzisesPaddeln

Paddelstütze

Steuern

Kanten

Ablegen und
Anlanden

•Ein-und Ausstiegsindsicher undeffizient

•EffizienterGrundschlagin allen Bootstypen
•Oberkörperrotation undBeineinsatz sichtbar
•Gezieltes Stoppen

•PräzisesPaddeln in einer liegenden 8nurmit
Vorwärtsschlägen

•Boot kannmittels unterschiedlicher Techniken
seitlich versetztwerden
•Steuerschlaghintenund vorne anwenden
•Wendeum3Bojenmit Steueranlage

•SicheresAnwendender verschiedenen
Paddelstützenunter erschwertenBedingungen

•Stabile und ruhige Bootsführung

Grundtechnik

8



Traversieren

Kehrwasser

Linienwahl

•TraversiereninWW I

•Sicheres Ein-und Ausfahren in verschiedenen
Kehrwassern

•Strömungen inWW I erkennenundnutzen

Fliessgewässer

Touring

Unterricht

Kanulager

•Mindestens4Paddeltouren auf 3unterschiedlichen
Gewässern.Mindestens eine davoninWildwasser I
und eineDistanzfahrtimLangboot

•Erfahrungmit technischen Rückmeldungen

•Teilnahmeanmindestens1weiteren
Kanulager

•Teilnahmeanmindestens2zusätzlichenKanuwett-
kämpfenin jeweils 1Kanudisziplinmit Kurzbooten
und1Kanudisziplinmit Langbooten ausdem
Kalender von SwissCanoe

Erfahrung

Wettkampf
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Gefahrenerkennung

Werfen/Wurfsack

•Gefährliche StrömungsformenundWetterent-
wicklungen erkennen
•VorausschauendesundangepasstesHandeln bei
potenziellenGefahrensituationen sowieEinfluss-
faktoren(GewässerundUmwelt,Material und
Personelles) kennen

•Aktives SchwimmenaufWW I

•Aussteigen unterWasser imFliessgewässer
•Boot selbstständig leeren
•Anwendungvon Rettungsmethoden ausdem
Kajakund vomLand

•3Rollen in rascher Folge
•Unvorbereitete Rolle auf natürlichemGewässer

•Zielwurf 10m

Schwimmen

Kenterung

Eskimorolle

Disziplinen •Routinierte Handhabung vongängigen
Bootsklassen
•Polospiel auf Polofeld
•Slalomlauf auf einer Slalomanlage
•Steuern imAbfahrtsboot
•Strecke imRegattaboot

Polykanuität

Sicherheit
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Grundschlag

Ablegen und
Anlanden

•Geeignete Einstiegs-und Ausstiegstellen
selbstständig erkennenundnutzen

•EffizienterGrundschlagin allen Bootstypen und
aufbewegtemWasser
•Unterschiedliche Paddeltechniken anwenden

•Steuerschlag hinten und vorne in bewegtem
Wasseranwenden

Grundtechnik

Steuern

Traversieren

Kehrwasser

•TraversiereninWW II
•KleineWelle mittels Traversedurchqueren

•FlüssigerKantenwechsel
•Varianten von Ein-und Ausfahrten

•Strömungenwie KehrwasserundWellen
inWW II nutzenundantizipieren

Fliessgewässer

Linienwahl
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Touring •Mindestens eine zusätzliche Paddeltour auf
WW II
•Mindestens ein Paddelausflug in Eigenregie

•ErsteAssistenzerfahrungenals Leiter

Erfahrung

Unterricht

Gefahrenerkennung

Schwimmen

•FrühzeitigeGefahrenerkennunginWW II und
entsprechendesHandeln
•Sturmwarnungssignale auf demSeekennenund
entsprechendesHandeln
•Vortrittsregelungen aufdemWassermitMotor-,
Segel-und Kursschiffenkennen

•Aktives Schwimmenauf WW II

•Selbstrettung aufWW I
•Bergen einesBootes inWW II
•In tiefemWasserRettling beimLeerenund
Wiedereinstieg insBoot anleiten und unterstützen

•SicheresundzuverlässigesRollenbei Kenterung

•Treffsicher Wurfsack-Wurffüreine vorbei-
schwimmendePersonauf WW II

Sicherheit

Kenterung

Eskimorolle

Werfen/Wurfsack
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Disziplinen •1ʼ000mimRegattaboot

Polykanuität
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