
Profitipp  WER DEN OBERKÖRPER 
ZURÜCKWIRFT, IST KEIN PADDLER
 – SONDERN RUDERER! 
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Workshop TRAININGSLAGER

TIMING
FOLGE 5 UND SCHLUSS: DER RICHTIGE 
SCHLAG AM RICHTIGEN ORT

Grundlage aller Paddeltechniken ist die Kraftübertragung vom Paddel aufs Kanu. 
Egal ob im Tourenkajak, Wildwasserboot oder Kanadier – zwischen Paddel schaft 
und Boot entsteht eine Bewegungskette. 
In diesem 5-teiligen Trainingslager-Workshop durchleuchtet Olli Grau die 
biomechanische n Grundlagen. Ziel: ein effektiver und beschwerdefreier Paddelstil. 

Bisher ging es im Workshop aus-
schließlich um Fahrtechnik. 
Heute – zum Abschluss und als 

Höhepunkt der Serie – setzen wir das 
Erlernte um: in Fahrtaktik. 

Während die Technik die effiziente 
Ausführung der Schläge betrachtet, 
bestimmt die Paddeltaktik die Fahrt-
route, der das Boot folgen soll. Die 
notwendigen Manöver werden mit 
einer Reihe verschiedener Schläge 
ausgeführt, die der Paddler je nach 
Situation etwas angepasst. Die Schlüs-
selschläge sind jedoch in den meisten 
Fällen die gleichen.

Beim Boof etwa wird über die 
Kant e eines Abfalls beschleunigt und 
zeitgleich das Boot mit den Bauch-
muskeln in seiner horizontalen Lage 
gehalten. Entscheidend ist die Platzie-
rung des Paddelblatts an der Fallkant e: 
Hier, im stark beschleunigenden Was-
ser, wirken extreme Kräfte auf das 
Blatt – die der Paddler ausnutzt und zu 
seiner Muskelkraft addiert.

Zu den Feinheiten des Boofschlags 
gleich mehr. Aber bereits jetzt ist das 
Prinzip klar, das Schlüsselschläge aus-
zeichnet: die kluge Ausnutzung der 
Strömung. Wasser beschleunigt oft 
viel schneller als das träge Boot, das 
auf ihm schwimmt – aus diesem 
kleine n Unterschied kann der Paddler 
großen Nutzen ziehen. 

 Das abrupte Beschleunigen hilft 
nicht nur, Hindernisse (wie Stufen, 
Verschneidungen oder Walzen) mit 
erhöhter Geschwindigkeit zu über-
winden. Der starke Zug am Paddel, an 
dem man sich im wahrsten Sinne des 
Wortes festhalten kann, bringt zudem 
auch enorme Stabilität.

Immer wieder: Kehrwasser

Jeder Paddler verwendet – bewusst 
oder unbewusst – andauernd Schlüs-
selschläge, am häufigsten natürlich 
beim Kehrwasserfahren. Auch Kehr-
wasser entstehen durch unterschied-
liche Strömungsgeschwindigkeiten: 
Das Wasser wird zum Beispiel von 
einem Fels etwas angestaut, dann 
seitlich abgedrängt und zur Beschleu-
nigung gezwungen. Im Strömungs-
schatten entsteht eine ruhige Gegen-
strömung. Beim Einfahren ins Kehr-
wasser konzentrieren sich viele Padd-
ler auf den letzten Schlag IM Kehr-
wasser, bei dem man um das Paddel 
herumschwingt. Das ist auch nicht 
falsch – aber widmet euch doch auch 
mal dem vorletzten Schlag! Dieser 
wird bei der Anfahrt in die beschleuni-
gende Strömung VOR dem Kehrwas-
ser gesetzt – und katapultiert bei rich-
tiger Technik das Kajak regelrecht 
über die Kehrwasserlinie. Das nach-
folgende Umkanten und der Stütz-

schlag erfolgen bereits nach dem Hin-
dernis (der Kehrwasserlinie). Die meis-
ten Paddler machen diesen Schlüssel-
schlag intuitiv. Sie fühlen, dass sie gu-
ten Zug am Paddel haben. Jetzt wissen 
wir auch, warum ;-)

Walzen brechen

Fahrtaktisch sind Brecher und Walzen 
enge Verwandte der Abrisskante: kurz 
vorher beschleunigt die Strömung 
deutlich, während das »System Padd-
ler« noch träge zurückbleibt. Auch 
hier verhilft ein beherzter Power stroke 
(Detail s zum Powerstroke siehe letzte 
Workshop-Folge) genau in der Be-
schleunigunszone zu explosions-
artigem Vortrieb und hoher Stabilität. 
Mit sattem Zug am Blatt durchbricht 
der versierte Paddler so auch große 
Walzen. 

Powerstroke + Klappmesser 
= doppelter Boof-Impuls 

Zurück zum Boofen: Auch der Sprung 
über eine Abrisskante oder aus einer 
steilen Schräge verlangt einen Power-
stroke als Schlüsselschlag. Zusätzlich  
muss der Paddler den Bug vor dem  
Abkippen bewahren (bzw. aus einer 
Schräge sogar leicht heben!). Dieses 
Drehmoment um die Bootsquerachse 
erreicht man durch einen klappmes-
serähnlichen Zug der Knie zur Brust. 
Das »Klappmesser« erfolgt zeitgleich 

Querachse
Balancepunkt Kajak

Impuls 2:
Klappmesser

Impuls 1:
Powerstroke
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KEHRWASSER
Den Schlüsselschlag

 in der schnellsten 
Strömung platzieren.

BOOFEN
Paddel präzise 
setzen – und 
dann boofen mit 
der »Kraft der 
zwei Impulse«.

schnelle 
Strömung



Olli Grau, 33, 
Kajak profi und Ex-
Rodeoweltmeister 
(www.olligrau.de), 
schwört auf die 
Grundlagen-

Schulung: »Bei meinen Kursen 
und Führungsfahrten führt das zu 
ungeahnten Erfolgserlebnissen.« 
Olli dankt Phillis Arnu und Dr. 
Stefan Schenk für die Mithilfe bei 
seiner Workshop-Serie.

mit dem Schlüsselschlag, der das Boot 
beschleunigt und das Anheben der 
Spitze unterstützt. Auf den Bug wirkt 
also ein doppelter Impuls.  

Dieser Bewegungsablauf ist eine 
große Herausforderung an das Schlag-
timing – besonders wenn man eine 
echte Abrisskante boofen will, wo das 
Paddel auf zehn Zentimeter genau ge-
setzt werden muss. Deswegen plat-
ziert  man das Paddel am besten schon 
deutlich vor der Abrisskante im 
Wasse r und wartet auf den Zug am 
Paddel. Zuvor sollte man das Boot 
allerding s schon etwas beschleunigt 
haben, dann bleibt es besser auf Kurs 
und man kann sich zumindest etwas 
Zeit für den Schlag nehmen.

Richtig trainieren

Boofen ist komplex und will geübt 
sein. Am besten trainiert man den 
»doppelten Impuls auf den Bug« beim 
Schlüsselschlag erst im Flachwasser,  
dann an der Kehrwasserlinie (auch 
wenn er dort selten notwendig ist). 

Wie die Eskimorolle ist Boofen eine 
kajakspezifische Bewegung – und 
muss von jedem Paddler wirklich neu 
erlernt werden. Nur wenige können 
dafür selbstständig eine gute Be-
wegungsvorstellung entwickeln. 

Typische Fehler: Viele Novizen wer-
fen beim Boofschlag den Oberkörper 
zurück (weil sie mal was von »Hüfte 
vorschieben« gehört haben). Das ist 
grundfalsch! Auf diese Weise ruft man 
nur ein Bewegungsmuster ab, das in 
einer anderen Wassersportart Sinn 
macht, aber nicht beim Kajakfahren. 
Nämlich mit dem Arm zerren und den 
Oberkörper zurückwerfen – und das 
ist… na? … genau:  Rudern! 

Auch wenn man am Ende dieser 
Ruder-Bewegung einen Impuls um die 
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Querachse ausüben kann, ist dieser 
nicht zeitgleich mit einem kräftigen 
Schlag kombinierbar, bevor der Balan-
cepunkt über die Abrisskante geht 
und es schon zu spät ist. Also: Klapp-
messer, Klappmesser, Klappmesser!

Die hier beschriebene Grundvarian-
te des Boofens eignet sich für runde 
(rollende) Abrisskanten oder schräge 
Rutschen mit kräftiger Wassersäule – 
die schwierigsten Ausgangssituati-
onen für den Boof. Ist das Wasser 
nicht tief genug für den Schlüssel-
schlag oder kippt die Stufe auch seit-
lich weg, muss man in die Trickkiste 
greifen. Die Beschreibung dieser zahl-
reichen Spezialfälle würde allerdings 
hier den Rahmen sprengen.

Ziehen lassen auf WW V

Je steiler das Wildwasser wird, desto 
öfter beschleunigt die Strömung an 
Einzelstellen – und desto mehr kon-
zentriert sich der gute Wildwasserfah-
rer auf Schlüsselschläge. Mit stän-
digem Zug am Paddel und einzelnen, 
aber präzisen Schlägen lässt er sich 
quasi durch den Katarakt ziehen. 

Und damit ist auch das Geheimnis 
gelüftet, warum macher Profi selbst 
im steilsten Wildwasser scheinbar 
kaum paddeln muss ;-)

Viel Spaß bei auf euren Touren! 

WALZE
Beschleunigung 
der Stromzunge 
mitnehmen.

WALZE
Beschleunigung 
der Stromzunge 
mitnehmen.

WALZE
Beschleunigung 
der Stromzunge 
mitnehmen.


