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paddleSTARS Schweiz ist ein Leitfaden des Schweizerischen
Kanu-Verbands (Swiss Canoe), der den J+S Leiterinnen und
Leitern Kanusport in der Schweiz einen Anhaltspunkt gibt,
wie eine polykanuide Ausbildung in den Vereinen umgesetzt
werden kann. paddleSTARS Schweiz ist ein vierstufiges Konzept
das Anforderungen aus dem Breitensport mit Fahigkeiten aus
den Wettkampfdisziplinen kombiniert.

Nach einer Ausbildung gemass dem paddleSTARS Leitfaden
sind Nachwuchspaddlerinnen und -paddler bereit, den Schritt
zurJ+S Leiterin/zum J+S Leiter oder den Ubergang zum
Paddle Level 3 - Wildwasser Kajak und Touring zu machen.
paddleSTARS basiert auf dem KompetenzsystemPaddle Level
von Swiss Canoe.
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Selbststandiges Ein- und Aussteigen

*Mit gezielten Kurskorrektureniber eine gerade
Strecke paddeln

eAufrechte Korperhaltung

ePaddelfiihrung parallel zumBoot
eRiickwartspaddeln Uber eine kurze Distanz
eKontrolliertes Anhalten

eLiegende 8 mit gezieltem Einsatz von Bogen-
schlagen

oErste Ansatze von seitlichem Versetzen

eBogenschlage vorwarts und riickwarts mit er-
sichtlicher Korperrotation

eTiefe Paddelstiitze anwenden

*Boot wahrend mehreren Paddelschldgen stabil
auf einer Kante halten
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Touring eMindestens eine Ausfahrt ausserhalb des
Ublichen Kursgelandes

Unterricht eTeilnahme an mindestens 6 Lektionen
Erfahrung Kanuunterricht
Wettkampf eTeilnahme an einem Kanuwettkampf
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Gefahrenerkennung

Schwimmen

Spritzdecke

Kenterung

Eskimorolle

ePotenzielle Gefahren erkennen und verstehen

ePotenzielle Gefahrenzonen im ublichen Trainings-
gelande erkennen und erklaren

eWassersicherheitstest (\WSC) absolviert und
bestanden

eErste Erfahrungen mit einer Spritzdecke

eAussteigen unter Wasser ohne Hektik
eEinsteigen aus tiefem Wasser direkt ins Kajak

eKentern und aufdrehen

Bootsklassen

Disziplinen

oErste Erfahrungen in Langbooten, Kanadiern
oder mit SUPs

eBallspiele und Streckenpaddeln sind Bestandteil
des Trainings
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eKorrektes Anlanden abhangig von Wind,
Stromung und Art des Steges oder Ufers

eBoot mit konstanter Geschwindigkeit auf einer
Linie halten, vorwarts und riickwarts
eAnsatz von Oberkorperrotation ersichtlich

ePaddel wird vorne eingesetzt und die Zugphase
dauert bis zurHufte

eStoppen des Bootes mit 4 Schlagen

eLiegende 8 vorwarts mit gezieltem Einsatz von
Steuer-und Bogenschlagen mit Doppel-und
Stechpaddel

«Seitliches Versetzen des Kajaks anwenden
eAnwendung des Steuerschlages hinten
eErste Ansdtze Steuerschlag vorne

eTiefe und hohe Paddelstiitze anwenden

eLiegende 8 paddeln, je einmal auf Innen-und
Aussenkante
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eTraversierenin leichter Stromung

eKorrektes Aufkanten des Bootes, richtige Wahl von
Winkel und Geschwindigkeit beim Kehrwasser
ein- und -ausfahren

Touring

Unterricht
Erfahrung

Kanulager

Wettkampf

eMindestens 2 Paddeltouren, mindestens 1 davon
auf bewegtem Wasser

eMindestens 1 komplettes Jahr Paddelerfahrung

eTeilnahme an mindestens 1 Kanulager

eTeilnahme an 1 Wettkampf aus dem Kalender
von Swiss Canoe
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Gefahrenerkennung

Schwimmen

Spritzdecke

Kenterung

Eskimorolle

eGrundlegende Kenntnisse von Gefahren
eVorausschauendes und angepasstes Handeln bei
potenziellen Gefahren

200 m ohne Schwimmihilfe im offenen Gewasser
schwimmen

eHandhabung einer Spritzdecke beherrschen

eAussteigen unter Wasser ohne Hektik mit einer
Spritzdecke

eNach dem Ausstieg Material fiir eine Fremd-
bergung vorbereiten

eMit Unterstiitzung gesamtes Material ans Ufer
bringen

eAbschleppen eines Rettlings Uber eine kurze
Strecke auf dem Flachwasser

eEinsteigen aus tiefem Wasser direkt ins Kajak
mittels einer Paddelbriicke

eHandrolle beidseitig mit Schwimmbrett
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Bootsklassen eErfahrungen in Kanadiern, SUP und
Mannschaftsbooten
eErfahrungen in verschiedenen Lang- und
Kurzbooten

eVereinfachte Polovarianten sind Teil des Unterrichts

Disziplinen eErfahrungen mit vereinfachten Slalomvarianten
oStafetten oder ahnliche Wettkampfformen sind
Teildes Unterrichts
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oEin- und Ausstieg sind sicher und effizient

eEffizienter Grundschlag in allen Bootstypen
eOberkorperrotation und Beineinsatz sichtbar
eGezieltes Stoppen

ePrazises Paddeln in einer liegenden 8 nur mit
Vorwartsschlagen

eBoot kann mittels unterschiedlicher Techniken
seitlich versetzt werden

oSteuerschlag hinten und vorne anwenden
eWende um 3 Bojen mit Steueranlage

eSicheres Anwenden der verschiedenen
Paddelstlitzen unter erschwerten Bedingungen

oStabile und ruhige Bootsfiihrung
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Traversieren

Kehrwasser

Linienwahl
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eTraversierenin WW |

eSicheres Ein-und Ausfahren in verschiedenen
Kehrwassern

eStromungen in WW | erkennen und nutzen

Unterricht

Kanulager

Wettkampf

eMindestens 4 Paddeltouren auf 3 unterschiedlichen
Gewadssern. Mindestens eine davon in Wildwasser |
und eine Distanzfahrtim Langboot

eErfahrung mit technischen Riickmeldungen

eTeilnahme an mindestens 1 weiteren
Kanulager

eTeilnahme an mindestens 2 zusatzlichen Kanuwett-
kdampfen in jeweils 1 Kanudisziplin mit Kurzbooten
und 1 Kanudisziplin mit Langbooten aus dem
Kalender von Swiss Canoe
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Gefahrenerkennung eGefdhrliche Strémungsformen und Wetterent-
wicklungen erkennen

eVorausschauendes und angepasstes Handeln bei
potenziellen Gefahrensituationen sowie Einfluss-
faktoren (Gewasser und Umwelt, Material und
Personelles) kennen

Schwimmen eAktives Schwimmen aufWW |

Kenterung eAussteigen unter Wasser im Fliessgewdsser
eBoot selbststandig leeren

eAnwendung von Rettungsmethoden aus dem
Kajak und vom Land

Eskimorolle 3 Rollen in rascher Folge
eUnvorbereitete Rolle auf nattirlichem Gewasser

Werfen/Wurfsack  eZielwurf 10m

&

Disziplinen eRoutinierte Handhabung von gangigen
Bootsklassen

ePolospiel auf Polofeld

eSlalomlauf auf einer Slalomanlage
eSteuern im Abfahrtsboot
oStrecke im Regattaboot
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Ablegen und eGeeignete Einstiegs- und Ausstiegstellen

Anlanden selbststandig erkennen und nutzen

Grundschlag eEffizienter Grundschlag in allen Bootstypen und
auf bewegtem Wasser

eUnterschiedliche Paddeltechniken anwenden

Steuern eSteuerschlag hinten und vorne in bewegtem
Wasser anwenden
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Traversieren eTraversierenin WW I
eKleine Welle mittels Traversedurchqueren

Kehrwasser oFliissiger Kantenwechsel
eVarianten von Ein-und Ausfahrten

Linienwahl oStromungen wie Kehrwasser und Wellen
in WW Il nutzen und antizipieren
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Touring

Unterricht

eMindestens eine zusatzliche Paddeltour auf
WW I
eMindestens ein Paddelausflug in Eigenregie

oErste Assistenzerfahrungen als Leiter

Gefahrenerkennung

Schwimmen

Kenterung

Eskimorolle

Werfen/Wurfsack

eFriihzeitige Gefahrenerkennung in WW Il und
entsprechendes Handeln

eSturmwarnungssignale auf dem See kennen und
entsprechendes Handeln

o\ortrittsregelungen auf dem Wasser mit Motor-,
Segel- und Kursschiffen kennen

eAktives Schwimmen auf WW I

Selbstrettung auf WW |
eBergen eines Bootes in WW I

eIn tiefem Wasser Rettling beim Leeren und
Wiedereinstieg ins Boot anleiten und unterstiitzen

eSicheres und zuverldassiges Rollen bei Kenterung

o Treffsicher Wurfsack-Wurf fiir eine vorbei-
schwimmende Person auf WW ||

12



STARS Hikikk

Disziplinen ¢1’000 m im Regattaboot
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