o SPIELEND

8 BESSER
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Was Kanupolo Wildwasserpaddlern ntitzt

Kanusport ist facettenreich - viele Paddler konzentrieren sich jedoch nur auf eine

: einzelne Disziplin. Doch oft lohnt sich ein Blick tiber den Tellerrand: So gibt es zum Beispiel
v1e1e Parallelen zwischen Wildwasser und Kanupolo. Tobi Nietzold erklart, warum das Spiel mit dem Ball
' auch fur Sturzbachpaddler interessant ist.

TEXT: TOBIAS NIETZOLD, FOTOS: MAREN THIEME
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anupolo und Wildwasser haben viele

Gemeinsamkeiten: Techniken wie Grund-

schlag, Bogenschlag, Ziehschlag, Power

Stroke, Unterschneiden, Stutzen und Kan-
ten finden in beiden Disziplinen Anwendung. Ein
gutes Timing und eine schnelle Informations-
verarbeitung sind ebenfalls bei beiden Spielarten
von grofier Bedeutung. Eine weitere Parallele: Beim
Kanupolo liegt der Fokus auf dem Ball, beim Wild-
wasserpaddeln auf den Hindernissen im Fluss und
der richtigen Route — in beiden Fillen sollte man
also idealerweise nicht mehr tiber jeden einzelnen
Paddelschlag nachdenken mussen.

Wie bei den meisten Sportarten ist es auch beim
Wildwasserpaddeln wichtig, dass man seine Fahig-
keiten und Techniken regelméfig trainiert und
ausbaut. Kanupolo bietet da die perfekte Ergan-
zung zum reguldren Training: Spielerisch lassen
sich Grundtechniken automatisieren, die Fitness
verbessert sich, und durch die Spielgeschwindigkeit
wird das schnelle Treffen von Entscheidungen mit-
trainiert. Ganz nebenbei macht das Spiel mit dem
Ball nattrlich auch noch einen Mordsspafs.

Kanupolo wird auf Flachwasser, also unter kon-
trollierten Bedingungen gespielt. Das erleichtert
die Konzentration auf die Technik und erhéht die
Handlungsbereitschaft. Auflerdem braucht man
keine Angst vor einem Schwimmer zu haben.
Andererseits sollte man sich nattrlich dariitber im
Klaren sein, dass man durch Kanupolo wichtige
Aspekte des Wildwasserpaddelns wie Risikoma-
nagement und Gefahreneinschitzung nicht trai-
nieren kann. Allerdings hilft es in Stresssituationen
ungemein, wenn man technisch sicher im Boot sitzt.

Gespielt wird beim Kanupolo mit einem handels-
Uiblichen Wasserball (wie er auch in der gleich-
namigen Sportart Wasserball verwendet wird) auf
zwel jeweils zwei Meter iber dem Wasser an-
gebrachte Tore. Auf einer stehenden Wasserflache
von 35x 23 Metern kampfen zwei Mannschaften zu
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je acht Spielern (funf Feldspieler, drei Auswechsel-
spieler) darum, den Ball méglichst mit der Hand in
das gegnerische Tor zu werfen. Die Spieler sitzen in
speziellenKanupolobooten, welche fiirdas schnelle
Spiel wendigkeits- und geschwindigkeitsoptimiert
sowie verletzungsarm (Puffer vorne und hinten,
ohne Kante im Unterschiff etc.) konstruiert sind.

WIE WIRD KANUPOLO GESPIELT?

Im Spielist es erlaubt, den Gegner zu rammen, weg-
zuschieben und unter sowie auf das Boot zu fahren
(auflerim Spritzdeckenbereich). Auch ist es erlaubt,
den Gegner bei Ballbesitz an der Schulter ins Was-
ser zu schubsen — auf diese Regel kann natirlich
beim Freizeit-Kanupolo auch verzichtet werden ;-)
Nicht erlaubt ist, vereinfacht gesagt, alles, was un-
fair ist oder zu Verletzungen fiihrt. Dies ist bei-
spielsweise die Spritzdecke zu 6ffnen, das gegne-
rische Boot mit der Hand wegzuschieben oder mit
dem Paddel zu schlagen. Geht eine Hand zum Ball,
so hat diese immer Vorrang vor dem Paddel. Alles
andere, wie z.B. Aus, Ecke, Tor ist wie in anderen
Ballsportarten zu handhaben.

POLO FUR WILDWASSERFAHRER

Fur den eigenen Kanupolospaf ist fir Wildwasser-
fahrer anfangs nicht viel erforderlich: Einfach die
eigenen Boote, Paddel, Spritzdecken, Helme und als
Rammschutz die Westen hergenommen, einen x-
beliebigen Ball dazu, zwei Ziele, und schon kann es
losgehen. Als Ziele konnen am einfachsten zwei
selbstgebaute Rahmen (Holz oder Metall), die man
mit einem alten Fuftballtornetz ausstattet (meist
findet sich dabei noch ein Teil ohne Locher), herge-
nommen werden. Um diese optimalerweise zwei
Meter uber dem Wasser anbringen zu kénnen, ist
nicht immer ein - zugegeben etwas aufwendiger -
Schwimmaufbau notwendig, sondern sie kénnen
auch mit einem alten Kletterseil oder Ahnlichem
zwischen zwei Bdumen oder an einer niedrigen

Briicke aufgehdngt werden. Auch schwimmende
Basketballkorbe, wie man sie aus Schwimmbéndern
kennt, oder ein verankertes Kajak eignen sich hervor-
ragend. Es gibt also vielfdltige Moglichkeiten fur
einen einfachen Einstieg. Um die Spielperformance
zu erhohen, bietet sich die Anschaffung eines
geeigneten Wasserballs an. Dieser hat einen deutlich
besseren Grip, was den Spielspal enorm steigert.
Einstiegsmodelle gibt es im Fachhandel ab 20 Euro,
bessereundlanglebigereBilleliegeninetwazwischen
30 und 50 Euro.

FAZIT: SPIELEND BESSER PADDELN

Kanupolo ist nicht nur ein Riesenspaf? fiir Paddler
und Paddlerinnen, sondern verbessert zudem die
Paddeltechnik, Kondition, Informationsverarbei-
tung (Kognition) und nicht zuletzt die Psyche fiir das
Wildwasserfahren. Fiir den Spielspaf3 bedarf es nicht
viel. Einfach ein paar Mitspieler animieren, einen
Ball, und schon kann es losgehen.

Geht es ans Eingemachte, so sind spezielle
Kanupoloboote mit Puffern und Helme mit Visie-
ren von Vorteil. Fur alle, die sich am liebsten einer
bereits bestehenden Gruppe anschliefen méoch-
ten, finden sich in den Vereinsregistern auf kanu-
polo.de, kanupolo.at und kanupolo.ch eine Vielzahl
von Vereinen in der Nihe. <

TOBIAS NIETZOLD (28) ist
leidenschaftlicher Wild-
wasserpaddler und
Kanupolospieler. Nach
seinem Studium in seiner
Heimatstadt Goéttingen
verschlug es ihn in die
Berge nach Salzburg, wo
er eine Kanupologruppe
aus Wildwasserpaddlern
gegriindet hat.

AUF DIE PLATZE, FERTIG, LOS: FUNF KANUPOLO-UBUNGEN

Beim Kanupolo kommen alle gangigen Paddeltechniken und -fahigkeiten zum Einsatz, wie sie im Wildwasser
auch verwendet werden. Im Folgenden werden einige Beispiele naher erldutert und furs eigene Training konkrete
Kanupolo-Ubungsmaoglichkeiten aufgezeigt.

>BOGENSCHLA
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Beim KANUPOLO verhindert ein gezielter und kraftvoll gesetzter = Im WILDWASSER verhindert der Bogenschlag ein Ausbrechen der

Bogenschlag, dass der Gegner das Boot des Verteidigers drehen Bootsspitze durch die Stromung oder bringt das Boot nach einem
kann, um, wie in dem Bild zu sehen, an den Ball zu gelangen. Ausbrechen wieder in die richtige Spur.

A

UBUNG: Zwei Spieler kimpfen im Zweikampf um den Ball. Der Angreifer versucht, den Verteidiger zu drehen und so an den Ball zu gelan-
gen. Der verteidigende Spieler nutzt seine Bootsspitze, um den Gegner auf Distanz zu halten, und hilt den Ball immer gedeckt zum Gegner
(er steht also zwischen Ball und Gegner). Beide Spieler benétigen in diesem Zweikampf viele prizise gesetzte und effektive Bogenschlige.

>ZIEHSCHLAG

o

Mit dem Ziehschlag sind beim KANUPOLO schnelle Richtungs- Der Ziehschlag ist ein Steuerschlag, mit dem auch im WILDWASSER
anderungen ohne grofien Geschwindigkeitsverlust moglich. Der eine Kurve bzw. eine Richtungsidnderung durchgefiihrt werden
Vorteil: dieser Schlag kann beim Polo ohne Storeinfliisse, also kann. AuBerdem ist der Ziehschlag fiir effektives Kehrwasserfahren
ohne Stromungen oder Steine geiibt und perfektioniert werden. besonders wichtig.

UBUNG: Baue Geschwindigkeit mit zwei kriftigen Grundschligen auf. Setze einen Ziehschlag links, bis die gewiinschte Richtungsinde-
rung erreicht ist. Wieder zwei Grundschldge und Ziehschlag rechts. Erneut zwei Grundschldge und wieder Ziehschlag links usw. Dadurch
entsteht ein Zickzackfahren. Wichtig ist, dass die Ziehschlige sauber gesetzt werden, um moglichst wenig Geschwindigkeit zu verlieren,
und zudem die Grundschlidge ebenfalls effektiv erfolgen miissen, um den Schwung nicht zu verlieren. Um die Schwierigkeit zu erh6hen,
kann man einen oder mehrere Bille auf dem Wasser als Hindernis/se nutzen.
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> SERVICE // WORKSHOP //POLO & WILDWASSER

>UNTERSCHNEIDEN

Im KANUPOLO ist das Unterschneiden die kunstvollste und Eine sehr kunstvolle Technik, die aktuell etwas in Vergessenheit
schnellste Méglichkeit, sein Boot zu wenden und so auf das Spiel geraten ist. Wer jedoch ein flaches Boot fihrt, kann durch gezieltes
zureagieren. Wer diese Technik sicher beherrscht, hat sein Boot Unterschneiden in die Stromung (Kerze im WILDWASSER) seine
gutim Griff. Technik, das Timing und das Bootsgefiihl perfektionieren.

UBUNG 1: Auf einen Spieler zufahren und mit dem Heck unter dem Boot des anderen unterschneiden. Alternativ kann die Ubung auch
ohne anderen Spieler durchgefiihrt werden. Der Vorteil ist auch hier, dass keine Flussstromungen beachtet werden miissen und somit die

volle Konzentration auf die Technik erfolgen kann.
UBUNG 2: Mache zwei Schlige vorwirts, unterschneide um 180°, fahre mit zwei Schligen in die entgegengesetzte Richtung, Unterschneide

wieder um 180°. Diese Kombination zehnmal oder mehr hintereinander. Wichtig ist, dass die beiden Schliage zwischen dem Unterschneiden
kraftvoll und effektiv erfolgen, damit man Schwung aufbauen kann. Diese Ubung ist iibrigens eine sehr gute Bauchmuskeltraining ... ;)

>TIMING
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Im KANUPOLO ist das Timing der Paddelschlige von besonderer Im WILDWASSER ist das Timing (Setzen des Paddelschlages im

Bedeutung: M6chte man, wie im Bild zu sehen, den Ball erkdmp- richtigen Moment) eines der wichtigsten Elemente fiir eine sichere
fen, indem man dem Gegner iiber das Heck fahrt, so muss auch und erfolgreiche Befahrung —besonders beim Boofen. Man muss
hier der Schlag prizise und im letzten Moment vor dem Boot des sich der Geschwindigkeit des Flusses anpassen und seine Schlige im
Gegners gesetzt werden. richtigen Moment ansetzen.

UBUNG: Ein Spieler ist Statist. Der andere Gegner fihrt mit Schwung auf das Heck zu und setzt den letzten Schlag direkt vorm Boot
des Gegners. Der nichste Schlag erfolgt mit der anderen Paddelblattseite dann hinter dem Boot. Aber Vorsicht: Das Boot des Gegners
darf dabei nicht mit dem Paddel beriihrt werden. Und mit dem Paddel am Boot riiberziehen gilt auch nicht — das wire nimlich ein Foul.
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