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Rudern - Leistungs- und Ausgleichssport

Felix Angst, Fachleiter Rudern

Mit dem heutigen Trend zu den Lifetime-Sportarten findet auch das Rudern im-
mer mehr Anhanger. Friiher als elitarer, vor allem in Studentenkreisen betriebe-
ner Sport bekannt, erschliesst sich das Rudern heute breiten Kreisen. Die Ausein-
andersetzung mit der Natur, dem Boot und der eigenen Leistungsfihigkeit ist zu-
gleich Herausforderung und Faszination, die vor allem die Jungen anspricht. Die
starke Zunahme von J + S-Sportfachkursen und Schulsportveranstaltungen be-
stitigen diese erfreuliche Tendenz. Durch die notwendige Infrastruktur wie Boo-
te, Bootshiduser und Anlegemaoglichkeiten, sind einer starken Breitenentwicklung
jedoch Grenzen gesetzt. Auch die zunehmend ungiinstigeren Trainingsbedingun-
gen auf den grossen Seen, verursacht durch den starken Wellengang des Motor-
bootverkehrs, stellen speziell den Wettkampfruderer vor grosse Probleme. So
muss das Sommertraining auf Randstunden (zum Beispiel am frithen Morgen)
oder kleinere Seen und Fliisse verlegt werden.

Zur Technik

Grundsatzlich werden im Schweizerischen
Ruderverband und damit auch im Bereich
Jugend + Sport, zwei Bereiche geférdert.

Uberlasse Dein Boot auf dem Meere
des Schicksals nicht den Wellen, son-
dern rudere selbst; aber rudere nicht
ungeschickt.

Platen, Lebensregeln

Im Vordergrund steht das Wettkampfru-
dern, vor allem am Leistungssport orientiert,
wahrend das Wanderrudern den Schwer-
punkt im Breitensport bildet. Gerade das

Anhand der folgenden Kinegramme soll die
Technik des Skillruderns (im Gegensatz

Wander- und Fitnessrudern bietet im Sinne
der Ausgleichs- und Gesundheitsfunktion
des Sportes attraktive Moglichkeiten. So-
wohl im Wettkampf- wie im Wanderrudern
ist die Beherrschung der Rudertechnik von
entscheidender Bedeutung. Zum einen
wird durch einen richtigen, 6konomischen
Bewegungsablauf die Arbeit des Ruderers
optimal in Vortrieb umgesetzt. Zum andern
kann so eine falsche Belastung des Kor-
pers (Skelett, Bandapparat, Muskulatur)
vermieden werden. Rudern gilt allgemein
als sehr gesunde, den ganzen Korper for-
dernde Sportart. Haufiges Training mit fal-
scher Bewegungsausfiihrung kann jedoch
auch hier zu Uberlastungsschaden fihren.
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Abb. 1: Entstehung eines Kinegrammes.

zum Riemenrudern zwei Ruder pro Athlet)
beschrieben werden. Die Kinegramme ent-
stehen aus der Filmanalyse des Ruder-
schlages.

Bereitstellung
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Die Bereitstellung ist sowohl Ausgangsla-
ge fur den Ruderschlag wie auch Sicher-
heitsstellung fur den Anféanger. Der Rude-
rer sitzt natdrlich, bequem auf dem Roll-
sitz. Der Oberkorper ist aufrecht, die Beine
und Arme sind locker gestreckt. Der Ru-
dergriff wird nur mit den Fingern gehalten,
die Daumen driicken leicht gegen die Griff-
enden. Der Ruderer konzentriert sich auf
die folgende Bewegung.
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Vorrollen
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Der Ruderer rollt kontinuierlich und ruhig
heckwarts. Die Hande fihren die Ruder in
die maximale Auslage. Der Oberkorper
folgtden Handenin die Vorlage (Brust/Ober-
schenkelkontakt bei voller Ausntitzung der
Rollbahnlédnge. In der letzten Phase des
Vorrollens erfolgt durch das Strecken der
Handgelenke und das Schliessen der Fin-
ger um den Rudergriff, das Aufdrehen der
Blatter bis zur Durchzugsstellung (senk-
recht zur Wasseroberflache).

Wasserfassen
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Das Wasserfassen wird am Ende der Vor-
rollphase eingeleitet. Es erfolgt durch
leichtes aber schnelles Anheben der Arme
aus dem Schultergelenk. (Der Winkel zwi-
schen Oberkérper und Armen wird gros-
ser.) Der erste Wasserkontakt erfolgt im
Zeitpunkt der grossten Auslage.
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Druckaufnahme
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Durch das Abstossen der Beine vom
Stemmbrett unter gleichzeitiger Mithilfe
des Huftstreckers (Aufrichten des Ober-
korpers), wird der Druck aufgebaut. Die
Kraft wird Uber die gestreckten Arme auf
die Skulls tbertragen. Dabei mussen die
Ruderblatter so schnell wie méglich bis zur
vollen Blattdeckung versenkt werden.

Mittelzug
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Durch das Zusammenwirken aller Kréafte
(Beine — Oberkorper — Arme), wird der
konstante Druck erhalten, die relative Ge-
schwindigkeit der Blatter nimmt zu. Die
volle Blattdeckung wird durch horizontale
Flihrung der Rudergriffe beibehalten. Im
optimalen Wirkungsbereich (Ruder senk-
recht zur Bootsldngsachse), Uberkreuzen
sich die Hénde. Dabei wird die rechte Hand
leicht vor und unter der linken Hand durch-
gezogen. In der letzten Phase des Bein-
stosses beginnt bei kontinuierlicher Ober-
korperarbeit (Streckung der Hiifte von der
Vor- zur Ricklage) der aktive Armzug.

Endzug
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Die gleichméssige Fortsetzung der Arm-
und Oberkorperarbeit leitet Uber zum End-
zug. Die Arme werden kraftvoll, in der
Schlussphase durch Zuriicknehmen der
Schultern, an die Brust herangezogen. Der
Oberkorper erleichtert durch massiges Zu-
rickschwingen diesen Krafteinsatz. Dabei
wird dem Blatt vor dem Ausheben eine ma-
ximale Geschwindigkeit und damit dem
Boot eine optimale Beschleunigung verlie-
hen. Die volle Blattdeckung bleibt bis zum
Ausheben erhalten.

Ausheben
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Durch das kréaftige Heranziehen der Arme
im Endzug entsteht hinter dem Blatt ein
«Loch». Dies ermdéglicht ein spritzerloses
Ausheben, indem die Rudergriffe bestimmt
nach unten zu den Oberschenkeln ge-
driickt werden. Dem Ausheben folgt ein
schnelles Flachdrehen des Ruders durch
das Abwinkeln des Handgelenkes. Der
Griff wird gelockert. Das Ruder rollt aus
der Handflache in die Finger.

Vorrollen
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Mit dem Flachdrehen der Ruder werden die
Hande durch Strecken der Arme und Auf-
richten des Oberkorpers vor die Knie ge-
streckt. Der Oberkorper folgt dabei den
Handen. Dadurch wird einerseits die
Bootsspitze entlastet, andererseits die Ge-
fahr der Kollision zwischen Handen und
Knien beim Beginn der aktiven Vorrollpha-
se verhindert. Das Vorrollen geschieht ru-
hig und kontinuierlich, um eine sprunghaf-
te Beschleunigung des Bootes zu vermei-
den. Die Ruder werden flach Gber das Was-
ser in die Auslage gefuhrt. Kurz vor dem
Erreichen der Bewegungsumkehr werden
sie aufgedreht, um erneut ein schnelles
Wasserfassen einzuleiten. Damit beginnt
der Schlagzyklus von neuem.

Zur Methodik

Wie soll nun diese sehr komplexe Bewe-
gung eingefihrt werden? Wenn das Ru-
dern attraktiv bleiben soll, kann nicht wie
friher die breite, behébige Yole oder Gig
das Schulboot fur die ersten 100 Kilometer
sein. Bewegungstalentierte junge Ruderer
werden so kaum gefordert, das Interesse
lasst schnell nach. Aus den Theorieansét-
zen des Bewegungslernens erscheint die
folgende methodische Programmgestal-
tung sinnvoll:

- Es mussen viele Lernstituationen ge-
schaffen werden, in denen Bewegungs-
muster aufgebaut und stabilisiert wer-
den koénnen.
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— Die Riickmeldung, zum Beispiel tiber eine
schiefe Bootslage, muss deutbar, also
als Reaktion auf eine bestimmte Aus-
gangslage erkennbar sein. Ein Partner

als zuséatzlicher Stoérfaktor sollte zu-

nachst vermieden werden. Der Unter-
richt beginnt also im Einer oder Surf-
Skiff. («Magglingen» Nr. 6/1983.)

— Da beim Rudern die Balance von ent-
scheidender Bedeutung ist, muss das
Schulungsgeréat auf Gleichgewichtssto-
rungen entsprechend reagieren. Der
Surf-Skiff, noch ausgepréagter der
schmale Einer, zeigt Balancestérungen
schnell und genau an. (Auch die
«schlimmste» Rlickmeldung, das Ken-
tern, verdirbt im Sommer nicht den
Spass am Unterricht!)

— Die ersten Schritte missen im fahren-
den Boot stattfinden, damit die Ruick-
meldungen echte Ruderbewegungen be-
treffen und nicht dhnliche Formen auf
Trockenrudergeraten oder im Ruderbek-
ken. Zudem sollte der Anfénger aus der
Sicht der Motivation bereits in der er-
sten Ubungsstunde Kontakt mit dem
Wasser erleben.

15 Lernschritte

Die folgenden Lernschritte flr eine erste
Lektion sind als Modell anzusehen, das kei-
nen Anspruch auf Ausschliesslichkeit er-
hebt. Jeder Leiter und Trainer wird eine
Ubungsauswahl treffen, zusatzliche Schrit-
te anwenden und einzelne Formen abéan-
dern missen, da ortliche Gegebenheiten
wie Bootspark, Wasserverhaltnisse usw.
dies verlangen. In jedem Falle sollte der Ru-
derer aus Griinden der Sicherheit der Per-
son und der Boote mit dem Gerat bekannt-
gemacht werden.

das Boot als Sportgerat
das Tragen des Bootes
das Wassern des Bootes
die Lagerung des Bootes

Nach erfolgreichem Absolvieren dieser 15
Grundlernschritte kann der Schiler nun
vorwarts und rickwarts rudern, stoppen
und wenden. Gute Bedingungen vorausge-
setzt, beherrscht er nach kurzer Zeit alle
notwendigen Mandéver auf dem Wasser.
Man kann diese Stufe als Grobform der Ru-
dertechnik definieren.

Lernschritt 1

2"/%0
Im knietiefen Wasser: Fasse mit den Han-

den die Skullgriffe und suche die sichere
Stellung.

Lernschritt 2

Verandere die Lage des Bootes durch Auf-
und Abbewegungen der Rudergriffe.

Lernschritt 3
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Fasse mit einer Hand beide Rudergriffe
gleichzeitig und setze einen Fuss auf das
Einsteigebrett. Steige ein ohne die Boots-
wand zu bertihren oder die Griffe loszulas-
sen.

8

Lernschritt 4

74

Erfihle die Sicherheitsstellung im Boot,
lasse die Blatter flach auf dem Wasser lie-
gen.

Lernschritt 5

| 0471

Erprobe die Balance durch Schaukeln nach
links und rechts.

Lernschritt 6
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Lasse das Boot nach links und nach rechts
kippen, stabilisiere mit dem flachen Ruder-
blatt.
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Lernschritt 7

Stabilisiere das Boot auf einer Seite und
versuche mit dem freien Skull durch Vor-
waértsrudern das Boot zu drehen.

Lernschritt 8

Wechsle die Seite, drehe das Boot in die
andere Richtung.

Lernschritt 9
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Versuche aus der Sicherheitsstellung zu-
nachst mit kleinen Schlagen um die Dolle
beidseitig vorwarts zu rudern. Wenig
Krafteinsatz! Vergréssere allmahlich den
Arbeitsbereich.

Lernschritt 10
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Stoppe das Boot durch Senkrechtstellen
der Blatter.

Lernschritt 11

N

Versuche beidseitig rickwarts zu rudern,
indem du die Rudergriffe von dir weg-
stosst. (Blatter senkrecht im Wasser!)

Lernschritt 12

Stoppe das Boot aus der Riickwartsfahrt.

Lernschritt 13
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Wende Uber Backbord, indem du gleichzei-
tig mit der linken Hand ziehst (vorwarts ru-
dern) und mit der rechten Hand stdsst
(rickwarts rudern).

Lernschritt 14

Wende Uber Steuerbord (rechte Hand zie-
hen, linke Hand stossen).

Lernschritt 15
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Rudere eine langere Strecke, versuche die
Reaktionen des Bootes zu spliren. Mit zu-
nehmender Erfahrung wirst du immer si-
cherer werden.
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