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Kurs S3

Q1 - Den Korper trainieren, die Fitness verbessern
Q2 -Bewegen im Wasser (Schwerpunkt Kanu/Kajak)

Q1 - Bewegen im Wasser (Schwerpunkt Kanu/Kajak)

Thema: Sammeln von vielfaltigen Bewegungs- und Koérpererfahrungen, Anspannung/Entspannung,
Einblicke in die derzeitige Fitnessbewegung

Inhaltlicher Kern: Erprobung von verschiedenen Fitnesstrainingsmethoden (z.B. Freeletics, Crossfit,
Gerétetraining); Steigerung der Fitness durch Gestaltung von Trainingsplanen im Hinblick auf
spezifische Muskelgruppen; Exkursion ins Fitnessstudio (mit zuséatzlichen Kosten verbunden);
theoretische Hintergriinde zur Arbeitsweise der Muskulatur, Trainingsplanung und Anatomie;
Erndhrungsplanung

Padagogische Perspektiven: Leistung, Kérperwahrnehmung und Gesundheit

Anforderungen: verschiedene Fitnesstests, Klausur, 3000m-Lauf

Q2 - Den Korper trainieren, die Fitness verbessern

Thema: Erlebnispadagogische Bewegungserfahrungen auf und neben dem Wasser (Kompaktkurs)

Inhaltlicher Kern: Grundlagenvermittlung wesentlicher Bestandteile des Kanu-/Kajaksports
(Materialkunde, Vermittlung von Grundtechniken — Paddelschlage, Paddelstiitz, Traversieren und
Kehrwasserfahren) sowie Kennenlernen von verschiedenen Bergungstechniken.

Einheit ist als Kompaktkurs von Ostern bis Sommer angelegt mit abschlieRender Diemeladventure-

Tour an einem Wochenendtag (ca. Kosten i.H.v. 40,-€).

Padagogische Perspektive: Kooperation und Kérpererfahrung

Anforderungen: 3000m-Lauf, Klausur und Diemeladventure-Tour




