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1. Sicheres Seekajak

Ein sicheres Seekajak ist über folgende Anforderungen definiert: 

- Unsinkbar
- Rundumleine; Toggels
- Lenzmöglichkeit
- Kompass
- Steuer oder besser Skeg

Sicherheitsausrüstung für Tour:

- Sicheres Seekajak (siehe oben)
- Schwimmweste; Pfeife; Reservepaddel; Seekarte, Bootswagen
- Paddelkleidung nach Wetterlage: vom Neo-Shorty und Sonnenschutz bis hin zum

Trockenanzug mit Sturmhaube und Neo-Handschuhen; einmal komplette Ersatzkleidung
wasserdicht verpackt. (dress for water not air)

- Erste Hilfe; Biwacksack; pers. Medikamente und Sonnenschutz
- Reparaturset: Duck Tape; je nach Boot Werkzeugset, Aquasure; Epoxyknete.
- Für den Seenotfall: Mobiltelefon; Nico Signalgerät; Contact-Tow; Schleppsystem mit

Lösesystem.
- Smartphone (Wasserdicht verpackt) und/oder UKW Funkgerät für den Wetterbericht; Uhr

mit Barometer; Stirnlampe
- Notfallsack (Sofortsack) mit Bargeld; Ausweis; Notessen und Trinken; Mobiltelefon

notizen____________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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2. Packen und Trimmen des Bootes

Ein Seekajak ist auf See nur zu beherrschen, wenn es windneutral mit einer kleinen Tendenz 
zur Luvgierigkeit getrimmt ist. Luvgierigkeit heißt, dass sich das Boot in Fahrt bei seitlichem 
Wind mit dem Bug in den Wind dreht. Nur so kann eine Abdrift verhindert werden. Abdrift ist 
der seitliche Versatz des Bootes durch äußere Einwirkungen wie z.B. Wind und Strömung. 

Beim Packen des Bootes müssen alle Gegenstände wasserdicht verpackt sein, auch in den 
geschotteten Abteils. 

Die schweren Sachen gehören in die Nähe der Sitzluke. Die leichten Gepäckstücke können 
auch in die Spitzen verstaut werden. Am besten packt ihr das Boot immer nach dem gleichen 
Schema. So fällt euch das Packen auch in Stresssituationen oder in der Dunkelheit leichter. 

Der Lateraldrehpunkt des Bootes sollte sich durch das Packen nicht verändern. Am besten 
hebt ihr das Boot leer auf der Höhe des Cockpits an und tariert es aus. Diese Stelle markiert 
Ihr Euch mit einem Edding. Verteilt beim Packen das Gewicht so, das sich dieser Punkt 
nachher nicht verschoben hat. 

Auf See kann man durch Verlagerung von Gewicht oder durch Decklasten das Boot im 
Notfall etwas nachtrimmen. 

Dreht das Boot zu stark in den Wind (luvgierig), kann man mehr Gewicht in den Heckbereich 
laden oder mit Decklast auf dem Vordeck die Windangriffsfläche erhöhen. 

Dreht das Boot zu sehr aus dem Wind (leegierig) kann man mehr Gewicht in den Bugbereich 
laden oder mit Decklast auf dem Achterdeck dort die Windangriffsfläche erhöhen. 

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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3. Navigation auf Tidengewässer, Gezeitenplanung

Durch die dynamisch wechselnde Eigenströmung auf Tidengewässer ist eine zeitliche 
Planung der Fahrt unerlässlich. Alles wartet, nur die Tide nicht. Strömungsgeschwindigkeiten 
im Wattbereich können höher als die eigene Paddelgeschwindigkeit sein. Wattflächen fallen 
trocken und sind nicht mehr befahrbar. Brandungszonen verändern ihren Ort und ihre 
Intensität. 

Voraussetzung zur Tourenplanung sind folgende Parameter: 

- Sonnenaufgang/Sonnenuntergang
- See- oder Sportbootkarte (1:50 000); Papier oder Elektronisch
- Aktueller Tidenkalender vom www.bsh.de  oder vergleichbare verlässliche elektronische

Daten z.b. www.gezeitenfisch.de über:
• HW/NW
• MTH
• Nipp-/Springtide

- Strömungsatlas bzw. elektronische Auszüge über Strömungsrichtungen und
Geschwindigkeit im Tourenbereich sowie Grundverständnis für die zeitlich sich
verändernden Strömungsverläufe.

- Aktuelle Wasserstände in Bezug auf das MHW oder MNW; z.B. in elektronischer Form von
der BSH oder von www.windfinder.de

Die 12er Regel 

Die Tide (NW-HW-NW) dauert bei uns an der deutschen Nordseeküste 12,25 Stunden und 
hat einen sinusförmigen Verlauf. Damit ist der Zeitraum zwischen einem Wechsel von NW zu 
HW ca. 6 h lang. In dieser Zeit fließt und steigt das Wasser unterschiedlich schnell. In der 
ersten Stunde steigt das Wasser 1/12 des MTH. In der zweiten Stunde 
2/12….3/12…3/12…2/12….1/12. In der 3.und 4. Stunde ist somit der Tidenhub und dessen 
Strömungsgeschwindigkeit am Höchsten, die Stunde Vor- oder nach HW/NW am niedrigsten 
(Stauwasser). 

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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4. Wetterdaten

- Aktuelle Wetterdaten der vergangenen 24 Stunden sowie Wetterprognose für die nächsten
72 Stunden. Hier bitte moderne elektronische Quellen nutzen wie z.B. www.dwd.de oder
www.windfinder.de

- Ebenfalls gibt es noch zur Redundanz herkömmliche Informationsquellen, wie Zeitung,
Aushang beim Hafenmeister, Radio oder PD 07 über UKW Funk Kanal 29.

- Informiere Dich über die Zugrichtungen von Tiefdruckgebieten in unserer Region.
- Lerne die Querwindregeln und lerne anhand von Wolkenformationen Fronten zu erkennen.

Differenziere Warm- und Kaltfronten.
- Entwickle Dein eigenes Risiko Management. Reagiere situativ und flexibel.

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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5. Tourenplanung

- Plane elegant und effizient. Nutze die Tide. Achte auf die Windentwicklung. Ab 5 BFT
werden Gruppenfahrten grenzwertig. Plane dein Stundenmittel mit 3 Kn. (1 SM = 1,852
km; 1SM/h = 1 Kn)

- Du hast nur nach Sonnenaufgang und vor Sonnenuntergang die Berechtigung auf See zu
paddeln. Vermeide in die Dunkelheit zu kommen.

- Lerne möglichst viele Informationen aus der Seekarte für dich zu nutzen.
• Laterale und kardinale Seezeichen; Priggen; Tonnen; Leuchtfeuer
• Tiefenangaben in Bezug auf Strömungsgeschwindigkeiten und Richtung sowie

Trockenfallen von Wattfläche als auch auf Veränderungen von Brandungszonen in
Bezug auf Zeit und Tide

• Landmarken zur Orientierung
• Robbenschutz und Vogelschutzgebiete; Zone 1; beachte die 3h Regel
• Fahrwasserteilungen; Fährhäfen; Buhnen; Leitdämme etc…

- Beschicke deine Karte mit Deinem Kurs. Zeichne alle wesentlichen Informationen ein.
Markiere wichtige Seezeichen und Landmarken. Nutze eine Kompassrose zur groben
Orientierung. Ebenfalls solltest Du die Schlüsselstellen wie Brandungszonen oder den
Wattrücken inkl. Zeitfenster schriftlich fixieren. Kompasskurse sind nur notwendig bei
Wattquerungen ohne Orientierung durch Seezeichen oder Landmarken. Erkenne den
„Point of no return“. Kennzeichne die alternativen Anlandemöglichkeiten um im Notfall die
Tour abzubrechen. Denke an den Wind- und Strömungsversatz. Plane ausreichende
Pausen.

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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6. Persönliche Skills

- Sei ehrlich zu Dir selbst. Kommuniziere Deine Ideen und Einwände dem Fahrtenleiter und
der Gruppe. Akzeptiere dass man zum Lernen auch mal seine Komfortzone verlassen
muss. Organisiere Dich autark. Nutze die Gruppe als Backup. Plane ganz nach deiner
Persönlichkeit deine Organisationszeiten ein. Sei immer zu früh, schaffe Dir Zeitreserven,
dass entspannt enorm. Organisiere Dich erst selbst, nutze erst dann die übrige Zeit um
anderen zu helfen. Behandle Deine Mitpaddler so, wie Du auch behandelt werden
möchtest. Respektiere die Entscheidungen des Fahrtenleiters. Er ist weisungsbefugt.

7. In der Gruppe

- Suche Dir einen Buddy (Paddelpartner) der deinem Charakter und Deiner
Leistungsfähigkeit entspricht. Kümmere Dich um Deinen Buddy 24h/Tag.

- Demokratische Entscheidungen werden an Land getroffen. Auf dem Wasser ist der
Fahrtenleiter weisungsbefugt. (Auf dem Wasser hören, an Land diskutieren)

- Jede Fahrt beginnt mit einem Briefing und endet mit einem Debriefing.
- Probleme sollten noch zeitnah im Debriefing geklärt werden.
- Vorkommnisse bleiben in der Gruppe, bzw. werden dann auf Wunsch über den

Fahrtenleiter in Rücksprache mit den Betroffenen, nach außen kommuniziert.

8. Auf dem Wasser:

- Die goldene Regel einer Gruppenfahrt ist eindeutig: Bleibe IMMER auf
Kommunikationsabstand zusammen. Der Fahrtenleiter hat sonst keine Chance für die
Sicherheit der Gruppe zu sorgen. In der Praxis bedeutet das bei widrigen Umständen ganz
nah beieinander zu bleiben. Unter moderaten Bedingungen können die Abstände
wesentlich weiter sein.

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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9. Schlüsselkompetenzen für eine gute Paddeltechnik

Aktives Sitzen 

Nur wenn Du physiologisch aufrecht und somit „aktiv“ sitzt, kannst Du ermüdungsfrei und 
verletzungsarm auch auf Dauer paddeln. Stell Dir Dein Becken, Deine Brust und Kopf wie 
ein ineinandergreifendes Zahnradsystem vor. Richte dich im Sitzen auf, mach dich Groß. 
Das Becken kippt leicht nach vorne, während das Okzipitale des Hinterkopfes nach oben 
hinten zeigt. Die Schultern bleiben locker, während der Brustkorb sich öffnet. Das Kinn bildet 
auf der Brust ein kleines Doppelkinn. 

Kraftschluss zum Boot 

Erst durch den richtigen Kontakt zum Boot bekommst Du ein sauberes Feedback deiner 
Aktionen und das Boot kann direkt auf deine Aktionen reagieren. Die Sitzhaltung sollte sich 
zwischen Anspannung und locker sitzen nicht verändern. Die Kontaktpunkte sollten 
demensprechend geformt und angepasst sein. So kann man ohne permanente Anspannung 
aktiv Sitzen und seine Kraft aufs Boot übertragen. Je härter die Kontaktpunkte desto besser 
das Feedback über die Tiefensensibilität (Propriozepsis). 

Oberkörperrotation/Beinarbeit 

Erst durch den Einsatz der Beine und der Rumpfmuskulatur kann man effizient und 
ökonomisch Vortrieb entwickeln. Alle Körpermuskeln werden beim Vorwärtsschlag 
eingebunden.  

Edging and Leaning 

Unterscheide Kanten und Lehnen. Wer sich lehnt muss seine Unterstützungsfläche 
vergrößern (Stützen) oder auf das Boot von außen wirkende Kräfte kompensieren 
(Brandung). Kanten ist eine ganz wesentliche Technik die Lage und die Form der 
Unterwasserfläche seines Bootes zu verändern und der Schlüssel für alle Steuerschläge. 
Ebenfalls dient es als Setup zum C to C. 

C to C 

Diese Spiegeltechnik des Kantens ist die Königsdisziplin der Paddel-technik. Sie erlaubt uns 
durch Impulssetzung das Drehen des Bootes unter den Körperschwerpunkt und ermöglicht 
uns somit eine Rolle unabhängig vom dynamischen Auftrieb. 

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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10. Rettungstechniken

Jeder kann kentern. Häufig in einer Situation in der man überhaupt nicht damit rechnet. Die 
ideale Rettungstechnik ist immer die mit dem geringsten Aufwand und Verletzungsrisiko. Sie 
sollte immer unabhängig von den äußeren Bedingungen funktionieren und mit wenig 
zusätzlichen Hilfsmitteln auskommen. - Keep it simple! - 

Wichtig ist das Boot im besten Fall nicht verlassen zu müssen. Es hat ganz entscheidende 
Vorteile. Man kann nicht vom Boot getrennt werden. Die Verletzungsgefahr  der Hände, Arme, 
Schulter und des Kopfes werden reduziert. Es droht keine direkte Gefahr der Unterkühlung. 
Deshalb bleibt… 
…die Rettungsmethode der ersten Wahl bei einer Kenterung ist die Kenterrolle.  

Sie ist einfach zu erlernen und funktioniert bei richtiger Ausführung zuverlässig und schnell. 
Man braucht keine weiteren Hilfsmittel und ist nicht auf fremde Hilfe angewiesen. Es lohnt sich 
immer zum Erlernen dieser fundamental wichtigen Technik in den Wintermonaten etwas Zeit 
zu investieren. Für mich gilt sie als Lokomotionsstufe in der Paddlerentwicklung. Wer diesen 
komplexen Bewegungs-ablauf sicher beherrscht, wird sie aller Voraussicht nur selten 
brauchen.  

Neben der Rolle gibt es noch mehrere Möglichkeiten der Selbstrettung. Der 
Unterwassereinstieg in das gekenterte Boot mit anschließender Rolle (Reentry and Roll). Der 
Cowboy Einstieg über das Heck des Bootes sowie der Heel Hook mit Paddel. 
Bei der Partnerrettung hat sich in den letzten Jahren der Paralleleinstieg mit Heel Hook und 
vorheriger T-Lenzung  international durchgesetzt.  

Bei luxierten Schultern oder anderen Armverletzungen bietet sich die Schöpfmethode an. Hier 
wird der Pechvogel vom Retter durch einen Rotationsimpuls durch Ellenbogen und Zug an 
den Trägern der Schwimmweste wieder aufgerichtet. 
Das gleiche funktioniert auch mit einem bewusstlosen Kajaker der noch im Boot sitzt. Der 
treffende Name dieser Technik ist „Hands of God“. 

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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11. Schlepptechniken

Schleppen ist die einzige Möglichkeit auf See einen unterstützungsbedürftigen Paddler zu 
bewegen. 

Schleppen kann man für kurzfristige Strecken per Push or Pull, ganz ohne weitere Hilfsmittel 
oder per Contact-Tow. 

Für längere Distanzen bietet sich eine Schleppleine (System) an. Diese muss in jeder 
Situation, auch unter Wasser lösbar sein.  

Am besten schleppt man in Reihe, gerne auch mit mehreren Schleppern, in einem 
Schleppverband. 

Ist die Kentersicherheit des Geschleppten nicht mehr gewährleistet, wird ihm durch einen 
Mitpaddler assistiert. Dieser stabilisiert das Boot und den Paddler physisch wie psychisch. 

Das Erstellen des Schleppverbandes, insbesondere das Einhängen der Leine stellt 
besonders bei Wellengang eine Gefahrenquelle da. Die Kontaktzeit der Boote sollte 
möglichst kurz sein. 

Es empfiehlt sich folgende Phasen im Kopf zu haben. 

Vorbereitung – Anfahren - Kontakt/Einklink Phase – Schleppphase - Kontakt/Ausklink Phase 
- Klarier Phase der Schleppleine (wichtige abschließende Phase)

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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12. Der Seenotfall

Der Seenotfall tritt dann ein, wenn äußerste Gefahr für Schiff und Besatzung besteht, die aus 
eigener Kraft nicht abgewendet werden kann.  

Können wir uns also nicht mehr selber retten, bzw. besteht akute Lebensgefahr liegt ein 
Seenotfall vor, d.h. wir benötigen professionelle Hilfe von außen.  

Habe in der Gruppe immer mehrere redundante Rettungsmittel einsatzbereit. 

Grundsätzliches: 

- Der Seenotfall wird nur vom Fahrtenleiter ausgerufen.
- Seinen Anordnungen wird zwingend Folge geleistet.

(auf dem Wasser hören, an Land diskutieren)
- Die Gruppe bleibt zusammen und wartet auf Anweisungen.

Die Alarmierung: 

- Über UKW Funk DSC Kontroller  (drücken der Distress Taste über  3 Sec.)
- Über UKW Sprechfunk:

• Mayday! Mayday! Mayday!
• Hier ist (Schiffsname) 3x; Rufzeichen 1x
• Mayday!
• Rufzeichen
• Position
• Beschreibung des Notfalls; Art der Hilfe
• Träger senden ( 2x10 sec. die PTT Taste drücken)
• Rufzeichen
• Over

- Über Smartphone:
• SafeTRX-APP Notfall auslösen
• Festnetz MRCC Bremen 0049421 536870
• Kurzwahl 124124 (sollte immer auf Kurzwahltaste gespeichert sein), Aufbau einer 

telefonischen Seenotrettung:
• Wo?
• Was?
• Wie viele?
• Welche Verletzungen?
• Warten auf Nachfragen?

- Optisch Mittel:
• Fallschirmraketen in Gruppen abschießen
• Wasserfärbemittel bei Helikoptersuche
• Handfackel bei möglichem Sichtkontakt

notizen____________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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Anlage 1, Begriffsbestimmungen 

Anlage 2, 12er Regel: Bestimmungen des Wasserstandes 
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Anlage 3, Schwimmende Schifffahrtszeichen 

Anlage 4, ; Signale auf dem Wasser 

Bedeutung Ausführung Animation 

OK? OK! Faust auf dem Kopf 

warten 

Paddel 

waagerecht 

über dem Kopf 

Achtung, 

kommen, 

sammeln 

Paddel/Arm senkrecht(kreisen) 

evtl. 

akustisches Signal 

Notfall 
Paddel auf- 

und ab bewegen 
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Anlage 5, Ausrüstung 
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Anlage 6, Paddeltechnik: Schlüsselkompetenzen 

Anlage 8, 
Paddeltechnik: 3 B´s 
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Anlage 7,  Bootstrimmung mit Sekg 
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Anlage 8, Hypothermie 
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Anlage 9,Risikomanagement nach Munter 

Anlage 10, CPR 
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Anlage 11, UKW-Seefunk 
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