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Paddeleinsatz vorn (Zugarm locker gestreckt) X X X X X X X
£  Druckarm nicht zu zeitig gestreckt X X X X X X
’g Spritzerloser Paddeleinsatz X X X X X X X X X
S Steiler Paddelschaft X X X X X X X X X X
> Oberkérpereinsatz in Bootsquerachse (torsal) X X X X X X X X X
E Oberkorper in leichter Vorlage X X X X
5 Oberkérper senkrecht X X
% Oberkoérper in Ricklage X X X X X
3 Ruhige Bootslage in Lingsachse (kein Stampfen) X X X X X X X X X X X
&  Ruhige Bootslage in Querachse (kein Schaukeln) X X X X X X X X X
Boot lduft gerade in der Fahrtrichtung (kein Gieren) X X X X X X X X X X X
_ « Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Kérper X X X X X X X X X X
g 5 Korperachse liber den Drehpunkt X X X X X X X X x X
b= E‘ Boot dreht ohne Unterbrechung X X X X X X X X
2 £ Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition X X X X X X
é E Zughand nach Drehung weit vorn X X
> Umkanten wahrend der Drehung von lk. nach re. X X X X X X X X
Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek) X X X X X X X X X
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor X X X X
s = Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur X X X X
% 5 Oberkérper bleibt ber dem Drehpunkt X X X X X X X
% £ Zugschlag nach Drehung bis hinter den Kérper
'~§ £ Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn X X X
< = Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor X X X X X X X X X X X
leichter rechter Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt X X X X X X X X X X X
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores X X X X X X X X X X X
— Finden der optimalen Anfahrt X X X X X X X X
§ Lg Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn) X X X X X X
5 % Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag X X X X X X X X X
P < flaches Verlassen das S - Tores X X X X X X X X X X
= Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag X X X X X X X X X X X
Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek) X X X X X X X X X X X
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor X X X X
) Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur X X X X
% |§ Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt X X X X X X X X X X
% - Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
'~§ £ Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn X X
< £ Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor X X X X X X X X X X X
leichter linker Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt X X X X X X X X X X X
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores X X X X X X X X X X X
_ = Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Kérper X X X X X X X X X X
g E Korperachse tber den Drehpunkt X X X X X X X X X X X
£ 2 _ Bootdreht ohne Unterbrechung X X X X X X X X X
E o ™ Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition X X X X X X X X X
é £ Zughand nach Drehung weit vorn X X X X X
> Umkanten wéhrend der Drehung von re. nach li. X X X X X X X X
o Finden der optimalen Anfahrt X X X X X X X X
§ 5 Einsatz der Fiihrhand (linke Schulter vorn) X X X X X X X X
g % Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag X X X X X X X X X
P £ flaches Verlassen das S - Tores X X X X X X X X X X
2 Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag X X X X X X X X X X X
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Paddeleinsatz vorn (Zugarm locker gestreckt) X X X X X X X X
£  Druckarm nicht zu zeitig gestreckt X X
’g Spritzerloser Paddeleinsatz X X X X X X X X
S Steiler Paddelschaft X X X X X X X X X
= Oberkérpereinsatz in Bootsquerachse (torsal) X X X X X X X X
E Oberkorper in leichter Vorlage X X X X X
5 Oberkérper senkrecht X X
% Oberkérper in Ricklage X X
3 Ruhige Bootslage in Ldngsachse (kein Stampfen) X X X X X X X X
&  Ruhige Bootslage in Querachse (kein Schaukeln) X X X X X
Boot lduft gerade in der Fahrtrichtung (kein Gieren) X X X X X
_ & Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Kérper X X X X X
g |§ Korperachse tber den Drehpunkt X X X X X X
£ = Bootdreht ohne Unterbrechung X X X X
2 £ Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition X X X X X
é _S Zughand nach Drehung weit vorn X X
> Umkanten wahrend der Drehung von lk. nach re. X X X
Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek) X X X X X X X X
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor X X X
s = Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
% 5 Oberkérper bleibt ber dem Drehpunkt X X X X X X X
% £ Zugschlag nach Drehung bis hinter den Kérper
'~§ £ Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn X X
< = Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor X X X X X X
leichter rechter Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt X X X X X X
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores X X X X X X X
— Finden der optimalen Anfahrt X X X X X X
§ Lg Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn) X X X X X X X
5 % Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag X X X X X X X X
P < flaches Verlassen das S - Tores X X X X X X X
= Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag X X X X X X X X X
Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek) X X X X X X X X
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor X
) Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
% |§ Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt X X X X X X
% - Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
'~§ £ Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn X
< £ Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor X X X X X X
leichter linker Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt X X X X X X
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores X X X X X X X
_ = Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Kérper X X X
g E Korperachse tber den Drehpunkt X X X X
£ £ _ Bootdreht ohne Unterbrechung X X
E o ™ Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition X X X X
é £ Zughand nach Drehung weit vorn X
> Umkanten wahrend der Drehung von re. nach li. X X
o Finden der optimalen Anfahrt X X X
§ 5 Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn) X X X X X X X
5 % Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag X X X X X X X X
P £ flaches Verlassen das S - Tores X X X X X
2 Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag X X X X X X X X




Element

Test am 3.10.09

in: Bratislava Cunovo

Paddelschlag Vorwarts

Paddeleinsatz vorn (Zugarm locker gestreckt)
Druckarm nicht zu zeitig gestreckt

Spritzerloser Paddeleinsatz

Steiler Paddelschaft

Oberkoérpereinsatz in Bootsquerachse (torsal)
Oberkorper in leichter Vorlage

Oberkorper senkrecht

Oberkérper in Ricklage

Ruhige Bootslage in Langsachse (kein Stampfen)
Ruhige Bootslage in Querachse (kein Schaukeln)
Boot lduft gerade in der Fahrtrichtung (kein Gieren)

Rickwartstor
von links (Tor 2)

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von Ik. nach re.

Aufwartstor

links (Tor 3)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter rechter Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

S Tor von
links (Tor 5)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag

Aufwartstor

rechts (Tor 6)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter linker Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

Riickwartstor

von rechts (Tor

—

~N

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von re. nach li.

S Tor von
rechts(Tor 9)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag




Element

Test am 3.10.09

in: Bratislava Cunovo

Paddelschlag Vorwarts

Paddeleinsatz vorn (Zugarm locker gestreckt)
Druckarm nicht zu zeitig gestreckt

Spritzerloser Paddeleinsatz

Steiler Paddelschaft

Oberkoérpereinsatz in Bootsquerachse (torsal)
Oberkorper in leichter Vorlage

Oberkorper senkrecht

Oberkérper in Ricklage

Ruhige Bootslage in Langsachse (kein Stampfen)
Ruhige Bootslage in Querachse (kein Schaukeln)
Boot lduft gerade in der Fahrtrichtung (kein Gieren)

Rickwartstor
von links (Tor 2)

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von Ik. nach re.

Aufwartstor

links (Tor 3)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter rechter Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

S Tor von
links (Tor 5)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag

Aufwartstor

rechts (Tor 6)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter linker Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

Riickwartstor

von rechts (Tor

—

~N

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von re. nach li.

S Tor von
rechts(Tor 9)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag




Element
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in: Bratislava Cunovo

Paddelschlag Vorwarts

Paddeleinsatz vorn (Zugarm locker gestreckt)
Druckarm nicht zu zeitig gestreckt

Spritzerloser Paddeleinsatz

Steiler Paddelschaft

Oberkoérpereinsatz in Bootsquerachse (torsal)
Oberkorper in leichter Vorlage

Oberkorper senkrecht

Oberkérper in Ricklage

Ruhige Bootslage in Langsachse (kein Stampfen)
Ruhige Bootslage in Querachse (kein Schaukeln)
Boot lduft gerade in der Fahrtrichtung (kein Gieren)

Rickwartstor
von links (Tor 2)

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von Ik. nach re.

Aufwartstor

links (Tor 3)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter rechter Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

S Tor von
links (Tor 5)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag

Aufwartstor

rechts (Tor 6)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter linker Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

Riickwartstor

von rechts (Tor

—

~N

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von re. nach li.

S Tor von
rechts(Tor 9)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag




Element

Test am 3.10.09

in: Bratislava Cunovo

Paddelschlag Vorwarts

Paddeleinsatz vorn (Zugarm locker gestreckt)
Druckarm nicht zu zeitig gestreckt

Spritzerloser Paddeleinsatz

Steiler Paddelschaft

Oberkoérpereinsatz in Bootsquerachse (torsal)
Oberkorper in leichter Vorlage

Oberkorper senkrecht

Oberkérper in Ricklage

Ruhige Bootslage in Langsachse (kein Stampfen)
Ruhige Bootslage in Querachse (kein Schaukeln)
Boot lduft gerade in der Fahrtrichtung (kein Gieren)

Rickwartstor
von links (Tor 2)

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von Ik. nach re.

Aufwartstor

links (Tor 3)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter rechter Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

S Tor von
links (Tor 5)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag

Aufwartstor

rechts (Tor 6)

Befahrung des Tores mit Zugschlag (Duffek)
Oberkoérperdrehung in der Langsachse zum Tor
Bootsdrehung mit Hilfe der Rumpfmuskulatur
Oberkorper bleibt tiber dem Drehpunkt
Zugschlag nach Drehung bis hinter den Korper
Erster Schlag nach Verlassen des Tores weit vorn
Kanteneinsatz bei Einfahrt ins Tor

leichter linker Kanteneinsatz bei Tordurchfahrt
leichter Kanteneinsatz bei Verlassen des Tores

Riickwartstor

von rechts (Tor

—

~N

Paddeleinsatz zum Rw-Schlag hinter dem Korper
Korperachse tber den Drehpunkt

Boot dreht ohne Unterbrechung

Nach der Drehung ist Zughand in Schlagposition
Zughand nach Drehung weit vorn

Umkanten wahrend der Drehung von re. nach li.

S Tor von
rechts(Tor 9)

Finden der optimalen Anfahrt

Einsatz der Fihrhand (linke Schulter vorn)

Ubergang des Zugschlages in einen vw. Rundschlag
flaches Verlassen das S - Tores

Richtungswechsel bei Ausfahrt mit Zug-od. Rundschlag




ole|p ‘Jaulla
DA ‘ApJeyssom
Ipuy ‘493ue’
849qssi7 4aydsiny
esiq ‘4aulla
JauyaswaJy ‘yd
ueyals ‘Aydipoug
103319 “JIeN
uel|iy ‘sjuyny
BISA NIEIN

eJe|d e

Test am 3.10.09
Bratislava Cunovo

in:

uawWd|3

9069

5569
2/€L'8q
0/t'6S
¥/¥L29
0/0S°TS
7/85°89
v/Te'v9)
0/9%99
z/TeoL

9/L'1L]

Fahrzeit

30 34 32 25 35 40 37 37 32 41 40

Gesamtpunktzahl
Vorwartsschlag

Aufwarts links beginnend

Aufwarts rechts beginnend

S - Tor von rechts nach links
S - Tor von links nach rechts

Ruckwartstor Anfahrt von links

Ruckwartstor Anfahrt von rechts
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Gesamtpunktzahl 16 33 29 23 14 20 28 40 38
Vorwadrtsschlag 6 7 7 6 5 5 5 8 9
Aufwarts links beginnend 1 7 66 6 1 3 5 5 5
Aufwarts rechts beginnend 1 6 6 5 1 3 3 5 5
S - Tor von rechts nach links 3 5 3 1.5 5 5 5 5
S - Tor von links nach rechts 3 4 3 3 4 4 5 5
Rickwartstor Anfahrt von links 2 1 2 2 1 6 6 5
Riackwartstor Anfahrt von rechts 3 2 1 6 4
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Element

Fahrzeit

Gesamtpunktzahl
Vorwartsschlag

Aufwarts links beginnend
Aufwarts rechts beginnend

S - Tor von rechts nach links

S - Tor von links nach rechts
Rickwartstor Anfahrt von links
Riackwartstor Anfahrt von rechts
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Element

Fahrzeit

Gesamtpunktzahl
Vorwartsschlag

Aufwarts links beginnend
Aufwarts rechts beginnend

S - Tor von rechts nach links

S - Tor von links nach rechts
Rickwartstor Anfahrt von links
Riackwartstor Anfahrt von rechts
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Fahrzeit

Gesamtpunktzahl
Vorwartsschlag

Aufwarts links beginnend
Aufwarts rechts beginnend

S - Tor von rechts nach links

S - Tor von links nach rechts
Rickwartstor Anfahrt von links
Riackwartstor Anfahrt von rechts
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Element

Fahrzeit

Gesamtpunktzahl
Vorwartsschlag

Aufwarts links beginnend
Aufwarts rechts beginnend

S - Tor von rechts nach links

S - Tor von links nach rechts
Rickwartstor Anfahrt von links
Riackwartstor Anfahrt von rechts




