Kanu-Rennsport Deutscher Kanu-Verband
Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnelligkeitsausdauer, Kraftausdauer

A) Schldngellauf

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht in Schrittstellung hinter der Startlinie.

Nach dem Startsignal erfolgt der Sprint im Slalom durch die Grenzstangen bis zum Wendemal und
im Slalom wieder zuriick bis zur Start/Ziellinie. Der Slalom erfolgt in der vorgeschriebenen Weise
immer rechts-links im Wechsel. Die Testperson bestimmt, in welche Richtung der Slalom beginnt.
Ein zweiter Versucht schliel3t sich dem ersten unmittelbar an.
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2. bendtigtes Material:

Stoppuhr

Lichtschranke (wenn vorhanden, bei DM Pflichteinsatz)
9 Grenzstangen (H6he ca. 160 cm mit Standful?)
BandmaR, Klebeband

3. Ubungsaufbau:
Aufbau der Grenzstangen in den vorgegebenen Abstanden; Aufbau der Lichtschranke

4. Messung:
benotigte Zeit vom Start zum Ziel

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:
Unglltig, wenn: - Ubertreten der Anlauflinie beim Start
- Friihstart
Das Umwerfen einer Stange oder ein falscher Laufteilweg ergibt 1 Strafsekunde pro Stange/Laufteilweg.
Bei mehr als 3 Strafsekunden ist der Durchgang ungdiltig.
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Kanu-Rennsport Deutscher Kanu-Verband
Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnelligkeitsausdauer, Kraftausdauer

B) Druckwurf an die Wand

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht vor der Wurflinie (auch Mattenkante — ca.2m lang).

Nach dem Startsignal werden 40 Sekunden lang mit einem Basketball Druckwirfe beidarmig so schnell
und so oft wie mdglich gegen die Wand durchgefiihrt. Der Bereich hinter der Wurflinie darf nur kurzzeitig,
bei Ballverlust, zum Aufheben des Balls tberschritten werden. In diesem Fall darf der nachste Wurf wie
beim Beginn erst wieder vor der Wurflinie erfolgen.

Die Testperson kann sich im Bereich hinter der Wurflinie (ca. 2m = Mattenkante) frei bewegen.
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2. bendgtigtes Material:

Stoppuhr, Bandmal, Klebeband
Basketball (GrdRe 7)
Turnmatte, glatte Wand

3. Ubungsaufbau:
Abwurflinie mittels Turnmatte markieren und die Turnmatte fixieren
Abstand Abwurflinie zur Wand: 2,0m

4. Messung:
40 Sekunden, Anzahl der Druckwiirfe ohne Bodenkontakt innerhalb der Testzeit

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:
Ungultig, wenn: - Ubertreten der Abwurflinie
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Kanu-Rennsport Deutscher Kanu-Verband
Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnellkraft

C) Einwurf mit Medizinball

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht vor der Abwurflinie bzw. vor einem Balken.

Der Medizinball wird ohne Anlauf aus dem Stand beidhandig mit einem kraftigen Uberkopfwurf méglichst
nach vorne geworfen. Die Abwurflinie darf dabei mit keinem Korperteil Gbertreten werden.

Ein zweiter Versuch schlief3t sich unmittelbar hinter dem ersten an.

A B

>
‘ -

R Medizinball

) Abdruck des i == §
“ ersten, Auﬁ:mléf =z E::
Y7774 i |
| ’ 551 ’ | | ’ I ’
0 Tm Im 70 m 17m

2. bendgtigtes Material:

Medizinball (Gewicht 2 kg, Durchmesser ca. 18 cm)
BandmaR, Klebeband, Trassierband
Sprunggrube oder Sportboden, Harke

3. Ubungsaufbau:

Aufbau/Kennzeichnung der Abwurfzone;

Kennzeichnung des Wurfkorridors (mit Trassier-/Klebeband), in dem der Medizinball landen muss;
Harken der Sandgrube

4. Messung:
kiirzeste Wurfstrecke von der Abwurflinie bis zu der zur Abwurflinie nahesten Aufpralistelle

des Balls beim ersten Bodenkontakt.

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:

Ungiiltig, wenn: - Ubertreten der Abwurflinie
- Abwurf nicht aus dem Stand
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Kanu-Rennsport Deutscher Kanu-Verband

Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnellkraft

D) einarmiges StolRen mit Medizinball

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht in Schrittstellung vor der AbstoBlinie bzw. vor einem Balken.

Der Medizinball wird mit einer kraftigen Drehbewegung aus dem Rumpf mdglichst weit ausgestoRen,
waobei die Ausgangsstellung aufgeldst werden darf. Die AbstoRlinie darf dabei mit keinem Kdorperteil
Uibertreten werden. Ein zweiter Versuch schlief3t sich unmittelbar hinter dem ersten an.

Die Armseite (rechts oder links) ist vor dem ersten Versuch festzulegen und vom Sportler/in dem
Kampfrichter anzuzeigen.
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2. bendtigtes Material:

Medizinball (Gewicht 2 kg, Durchmesser ca. 18 cm)
BandmaR, Klebeband, Trassierband
Sandgrube oder Sportboden, Harke

3. Ubungsaufbau:

Aufbau/Kennzeichnung der Abstolizone;

Kennzeichnung des Stofl3korridors (mit Trassier-/ Klebeband), in dem der Medizinball landen muss;
Harken der Sandgrube

4. Messung:
kurzeste Strecke von der AbstoRlinie bis zu der zur AbstoRlinie nahesten Aufprallstelle des Balls
beim ersten Bodenkontakt.

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:
Ungultig, wenn: - Ubertreten der Abstof3linie
- AbstoR nicht aus dem Stand
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Kanu-Rennsport ) ) Deutscher Kanu-Verband
Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnellkraft

E) Schocken vorwérts mit Medizinball

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht in breitbeiniger Stellung vor der Abwurflinie bzw. vor einem Balken.

Der Medizinball wird mit beiden Handen in einer Kérperstreck-Bewegung aus der Hock- oder auch
Aufrechtstellung heraus méglichst weit nach vorne geworfen.

Die Abwurflinie darf dabei mit keinem Korperteil Gbertreten werden.

Ein zweiter Versuch schlief3t sich unmittelbar hinter dem ersten an.
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2. bendgtigtes Material:

Medizinball: - weibliche und ménnliche Schiiler A, weibliche Jugend: Gewicht 2 kg, Durchmesser ca. 18 cm
- ménnliche Jugend: Gewicht 4kg, Durchmesser ca. 22 cm

Bandmal3, Klebeband, Trassierband

Sprunggrube oder Sportboden, Harke

3. Ubungsaufbau:

Aufbau/Kennzeichnung der Abwurfzone;

Kennzeichnung des Wurfkorridors (mit Trassier-/ Klebeband), in dem der Medizinball landen muss;
Harken der Sandgrube

4. Messung:
kiirzeste Wurfstrecke von der Abwurflinie bis zu der zur Abwurflinie nahesten Aufpralistelle
des Balls beim ersten Bodenkontakt.

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:
Ungiiltig, wenn: - Ubertreten der Abwurflinie
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Kanu-Rennsport _ ) Deutscher Kanu-Verband
Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnellkraft

F) Uberkopfwurf riickwérts mit Medizinball

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht in breitbeiniger Stellung riicklings vor der Abwurflinie bzw. einem Balken.

Der Medizinball wird mit beiden Handen in einer Bewegung aus der Hock- oder auch Aufrechtstellung
heraus moglichst weit (ber den Kopf nach hinten geworfen. Die Abwurflinie darf dabei mit keinem
Korperteil Ubertreten werden.

Ein zweiter Versuch schlief3t sich unmittelbar hinter dem ersten an.

A B ‘ >

N Medizinball
Sportboden, i g
Iaf‘j@mﬁ& 0.4 Addrchodas - g
é% T
s 3 | 5
’ I ’ 351 ‘ l | [ ‘

0 Tm Im 70 m 17Tm

2. bendgtigtes Material:

Medizinball: - weibliche und ménnliche Schiiler A, weibliche Jugend: Gewicht 2 kg, Durchmesser ca. 18 cm
- ménnliche Jugend: Gewicht 4kg, Durchmesser ca. 22 cm

Bandmal3, Klebeband, Trassierband

Sprunggrube oder Sportboden, Harke

3. Ubungsaufbau:

Aufbau/Kennzeichnung der Abwurfzone;

Kennzeichnung des Wurfkorridors (mit Trassier-/ Klebeband), in dem der Medizinball landen muss;
Harken der Sandgrube

4. Messung:
kiirzeste Wurfstrecke von der Abwurflinie bis zu der zur Abwurflinie nahesten Aufpralistelle
des Balls beim ersten Bodenkontakt.

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:
Ungiiltig, wenn: - Ubertreten der Abwurflinie
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Kanu-Rennsport Deutscher Kanu-Verband
Ubungen zum Mehrkampf: athletischer Teil

Stichwort Schnellkraft

G) Schlussweitsprung

1. Ubungsbeschreibung:

Die Testperson steht in Schlussstellung (FuRe bis Schulterbreite auseinander) an der Absprunglinie.
Durch einen kréftigen Absprung aus der Beinhocke erfolgt der Absprung. Unterstltzt wird der
Schlussweitsprung durch einen nach vorn-oben gerichteten Armschwung. Die Landung erfolgt

auf beiden Beinen.

Ein zweiter Versuch schlief3t sich unmittelbar hinter dem ersten an.
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2. bendgtigtes Material:

Turnmatten mit Kreide, Schwamm bzw. Tuch mit Wasser  oder
Sandgrube mit Harke

Bandmal}

3. Ubungsaufbau:

Kennzeichnung der Absprunglinie;

bei Turnmatten: Auslegen der Turrnmatten und Fixierung dieser gegen Verrutschen; die Hacken der
Schuhe der Sportler sind mit Kreide anmalen; nach jedem Sprung Kreide von der Matte wischen

bei Sandgrube: Harken der Sandgrube

4. Messung:
kiirzeste Strecke von der Absprunglinie bis zu dem zur Absprunglinie nahesten Abdruck

(z.B. hinterer FuBabdruck); bei Turnmatten werden die Kreideabdriicke zur Messung genutzt.

5. Anzahl Versuche im Test:
2 (zwei), bester kommt in die Wertung

6. Gultigkeit der Versuche:

Ungiltig, wenn: - Ubertreten der Absprunglinie

Bei der Durchfuhrung dieser Ubung auf Nicht-Sandboden macht ein riickwaértiger Fall den Versuch
ungultig.
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