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THEORIE UND PRAXIS

Betrachtungen zur Rudertechnik

René Libal, SRV
Ubersetzung: Walter Bartlomé

erfassen und zu messen sind.

Rudern ist sehr eng mit Technik verbunden. Wie aus einer Studie, die René
Libal im Auftrag des Schweizerischen Ruderverbandes (SRV) durchgefiihrt
hat, hervorgeht, hdngt die Entwicklung eines Ruderers von vielen Variablen
ab: Material, Wasserbeschaffenheit, Wetter, Anpassungsfdhigkeit an die
andern Ruderer (bei Mannschaftsbooten). Kurz zusammengefasst sind die
Qualitdt der Bewegung und eine optimale Beherrschung der Technik die bei-
den Elemente, die ebenso intensiv trainiert werden, wie sie schwierig zu

Unser Autor, René Libal, hat bis Ende 1987 das Jugend+Sport-Fach geleitet.

Optimale Technik — optimale
Korperverfassung

Die Erfahrung hat immer wieder ge-
zeigt, dass es im Rudersport einige
Spitzenathleten gibt, die es verstehen,
eine mittelmassige Technik durch eine
ausgezeichnete korperliche Verfassung
wettzumachen. Andererseits muss auch
klar festgehalten werden, dass die gu-
ten «Techniker» eher in der Lage sind,
ihr physisches Potential optimal auszu-
schopfen. Das eigentliche Ziel beim
Spitzenrudersport muss natiirlich darin
bestehen, eine optimale Technik in den
Dienst aussergewohnlicher physischer
Féhigkeiten zu stellen.

Die enormen Fortschritte, die in den
letzten Jahren auf den Gebieten der
Biomechanik und der Kérpermessung
gemacht worden sind, haben viel dazu
beigetragen, die wichtigsten Elemente
naher zu bestimmen, die eine optimale
Rudertechnik ausmachen. Es muss al-
lerdings darauf hingewiesen werden,
dass diese Studien nur eine begrenzte
Anzahl Ruderer erfassen (die erwei-
terte Auswahl einiger Nationalmann-
schaften) und dass sie im allgemeinen

nur eine Bewertung der Schlussphase
erlauben, namlich das Verhalten eines
Wettkampfruderers im Boot.

Unser Ziel besteht darin, einige Resul-
tate dieser Analysen in die Lehrmetho-
den einfliessen zu lassen, um diese zu
verbessern und zu vertiefen. Es scheint
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uns besonders nitzlich, einige grund-
legende Prinzipien der Ausbildung zu
formulieren sowie die verschiedenen
technischen Phasen zu analysieren,
und dabei auf die haufigsten Fehler bei
der Ausfiihrung hinzuweisen.

Ruderer und Trainer werden dadurch in
die Lage versetzt, die Bewegungen und
deren Abfolge besser zu visualisieren.
Die Ausbildung der Ruderer kann da-
durch nur an Objektivitdt und Struktur
gewinnen.

Grundlegende Prinzipien der
Rudertechnik

Einsatz des Gewichts
des Ruderers

Alle Studien von Trainern und Speziali-
sten zeigen deutlich, wie wichtig der
Einsatz des Kérpergewichts ist, um den
Druck des Ruderblattes im Wasser zu
erhéhen:

— Der Ruderer kippt seinen Oberkorper
nach hinten;

— Der Rollsitz ist weitgehend vom Kér-
pergewicht des Ruderers entlastet:
die Hauptbelastung ist auf dem
Stemmbrett; Kippbewegung nach
hinten mit gleichzeitigem Zug auf
das Ruderblatt;

— Waéhrend der Zugphase ist das Ge-
wicht des Ruderers zwischen dem
Stemmbrett und dem Rudergriff ver-
teilt;

— Das Gewicht des Ruderers wird ein-
gesetzt, um den Druck des Ruder-
blattes im Wasser zu erhohen.

Kontinuitit der Bewegung

Obwohl die Bewegung des Ruderers
und des Ruderblattes schematisch in
verschiedene Phasen aufgeteilt werden
kann (Wasserfassen, Durchzug, Aus-
heben, Vorrollen), basiert der Bewe-
gungsablauf auf dem optimalen Auf-
einanderfolgen dieser Elemente: die
Ausfiihrung aller Bewegungen erfolgt
gleichmaéssig, abgerundet, ohne ruck-
artigen Einsatz. Eine perfekte Abfolge
hat einen zyklischen Charakter: das
Ende einer Bewegung ist gleichzeitig
der Beginn der néachsten. Eine optimale
Technik vermittelt den Eindruck einer
aussergewoOhnlichen Einfachheit und
Leichtigkeit.

MAGGLINGEN 4/1989



Léange des Durchzuges J

| Geschmeidigkeit

Je langer der Durchzug des Ruderblat-
tes im Wasser ist, desto grosser ist der
Einfluss, den der Ruderer auf die Ge-
schwindigkeit des Bootes austibt und
um so besser wird das Gleitverhalten
(Zunahme an Qualitdt und Gleichmaés-
sigkeit).

Der Bewegungsumfang eines Ruderers
wird einerseits durch die maximale
Beugung des Oberkdrpers und der
Beingelenke ausgedriickt und anderer-
seits durch die Streckung von Armen
und Schultern. Der Ruderer muss stén-
dig den langsten und wirkungsvollsten
Weg des Ruderblattes im Wasser su-
chen. Beim Hochleistungsrudern spielt
der Koérperbau des Ruderers (Korper-
grosse, Lange der Arme und Beine)
deshalb eine wichtige Rolle.

Ausfiihrungsgeschwindigkeit
der Beinbewegung

Die Ausflihrungsgeschwindigkeit der
Beinbewegung ist ein wichtiger Faktor
der dazu beitragt, dem Ruderblatt einen
guten Druck im Wasser zu verleihen
und eine gute Qualitat des Durchzugs
zu gewahrleisten. Die Schnellkraft beim
Beinstoss bestimmt die Geschwindig-
keit der Druckaufnahme und tréagt viel
zum optimalen Einsatz des Ruderblat-
tes bei.

Gleichmissigkeit des
Gleitverhaltens des Bootes

Eine optimale Technik besteht darin,
das Boot so gleichmassig wie mdglich
vorwarts zu bewegen. Natiirlich kbnnen
Geschwindigkeitsschwankungen nicht
vollstindig ausgeschlossen werden,
aber ruckartige Bewegungen missen,
wenn irgendwie moglich, vermieden
werden. In diesem Zusammenhang
missen folgende wichtige Faktoren er-
wéahnt werden:

— Die Ruderblatter miissen gleichzeitig
ins Wasser eintauchen und das Was-
ser auch gleichzeitig verlassen; zu-
dem miussen die Bewegungen har-
monisch und abgerundet sein.

— Beim Vorrollen missen sich die Ru-
derer weich und geschmeidig in
Richtung des Hecks gleiten lassen.

Horizontale Ausrichtung der
Bewegung des Ruderblattes

In dieser Hinsicht gibt es keine Zweifel:
je horizontaler die Bewegung der Rude-
rer und der Ruderblatter ist, desto bes-
ser ist die Gleitqualitat. Liegt das Boot
gleichméssig im Wasser, kénnen die
reibungsbedingten Geschwindigkeits-
verluste stark reduziert werden.

Sind Anstrengungen der Ruderer zu
Recht in erster Linie darauf gerichtet,
die Kraft und die Ausdauer zu verbes-
sern, so lasst die Ausniitzung dieser Fa-
higkeit leider oft zu wiinschen (ubrig.
Die Bewegung des Ruderers im Boot ist
zyklisch, isotonische und isometrische
Muskelkontraktionen stehen in standi-
gem Wechsel mit Phasen der Entspan-
nung. Eine gute Geschmeidigkeit der
Muskeln hat einen positiven Einfluss
auf die optimale Ausnitzung des physi-
schen Potentials des Athleten und auf
die Gleitqualitat des Bootes.

Die hdufigsten technischen
Fehler

Wasserfassen

— Beenden der Bewegung des Rollsit-
zes oder des Ruderblattes vor dem
Eintauchen des Blattes ins Wasser;

— Anheben des Ruders gegen Ende des
Vorrollens;

— Eintauchen des Ruderblattes ins
Wasser, ohne einen guten Druck auf
der gesamten Flache des Ruderblat-
tes zu finden; ‘

— Zu vertikales (zu tiefes) Eintauchen
des Ruderblattes ins Wasser; '

— Kippen des Oberkorpers (Auslésung

der Bewegung des Koérpers) vor dem
Beinstoss;
— Auslésen der Beinbewegung (des
Beinstosses) lange bevor das Ruder-
blatt ins Wasser eingetaucht wird;
— «Tauchen» der Schultern, und folg-
lich auch des Kopfes, gegen den
Bootsboden in der Endphase des
Vorrollens;
— Der Ruderer «sucht»
nicht weit genug weg:
— seine Beine sind nicht gentligend
gebeugt

— er beugt sich nicht genug nach
vorne

— seine Arme sind nicht genligend
gestreckt;

das Wasser

— Der Ruderer lehnt sich in der
Schlussphase des Vorrollens gegen
aussen, womit seine dussere Schul-
ter tiefer zu liegen kommt als seine
innere Schulter (bei Riemenbooten);

— Der Ruderer winkelt seine Arme zu
rasch an, nachdem das Ruderblatt
ins Wasser eingetaucht ist.

Der Durchzug

— Der Druck des Ruderblattes im Was-

ser ist ungleichmaéssig:
— was den Wasserwiderstand betrifft
— was die Stellung des Blattes im
Wasser betrifft
(vertikale Bewegung);

— Die Koordination zwischen der Be-
wegung der Beine einerseits, der
Bewegung des Oberkdrpers und der
Arme andererseits, ist mangelhaft:

— verspéatete Bewegung des Ober-
kérpers und der Arme
— verspétete Bewegung der Beine;

— Der Ruderer hebt beim Ziehen des
Ruders die Schultern hoch oder lehnt
sich gegen aussen.

Ausheben

— Der Griff des Ruders wird schlecht

gefihrt:

— gegen die Hiften

— mit einer eckigen Bewegung, so
dass er gegen den Bauch schlégt;

— Der Ruderer ist zu stark nach hinten
gebeugt, liegt halb;

— Gegenulber der Bewegung der Hénde
kommt das Vorrollen des Kérpers zu
_spat;

— Das Vorrollen des Oberkérpers be-
ginnt, noch bevor der Durchzug be-
endet ist;

— Die Arme werden zu langsam nach
vorne gefihrt;

— Der Ruderer entlastet das Ruderblatt,
indem er es im Wasser dreht;

— Der Ruderer beugt sich gegen aus-
sen und die Manschette springt aus
der Dolle (Riemenboote).
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Vorrollen

— Unregelmaéssiges Vorrollen des Roll-

sitzes:
— zu schnell (= Sprung nach vorn)
— anhalten mitten in der Bewegung;

— Das Ruderblatt entfernt sich zu stark
vom Wasser (der Verlauf iber Was-
ser ist nicht horizontal);

— Die Arme sind entweder zu stark an-
gewinkelt, zu sehr gestreckt oder zu
steif;

— Zu frihe Bewegung des Rollsitzes
nach vorne, noch bevor der Griff des
Ruders lber die Knie gefiihrt wurde;

— Schlechte Stellung (dezentriert) auf
dem Rollsitz;

— Waéahrend dem Vorrollen wird der
Kopf zu tief gehalten (Blick auf den
Bootsboden gerichtet).

Weitere Fehler

— Die fiir das Vorrollen eingesetzte Zeit
ist gegentiber der Zeit fiir den Durch-
zug zu kurz;

— Der Ruderer verkrampft sich wah-
rend der Vorbereitungsphase zu
stark (Vorrollen);

— Zu unregelmassige und zu flache At-
mung;

— Ungentgende Aufmerksamkeit bei
Kadenzwechseln (bei Mannschafts-
booten);

— Zu unregelméssiger Einsatz im Was-
ser (schlechte Verteilung der physi-
schen Fahigkeiten);

— Fehlende Konzentration auf den
Schlagmann und mangelhafte Zu-
sammenarbeit innerhalb der Mann-
schaft (bei Mannschaftsbooten).

Zusammenfassung

Es gibt zweifellos eine optimale Ruder-
technik. Sie wird durch die Ergebnisse
der Forschung auf den Gebieten der
Pédagogik, der Biomechanik und der
Physik sowie durch die Erkenntnisse
der Trainer definiert. Die Kenntnisse
haben sich in den letzten Jahren stark
erweitert und werden in Zukunft immer
genauer und umfassender werden.
Dennoch gibt es keine Wundermetho-
den. Es muss vielmehr auf die Erfah-
rung kompetenter Trainer und auf die
weiteren Forschungserkenntnisse ver-
traut werden. Dabei ist eine zu starke
Gleichférmigkeit und Schematisierung
im Training zu vermeiden. Sogar unter
den Spitzenathleten im Rudersport gibt
es Individualisten, deren eigenwilliger
«Stil» sie sofort verrét. Dies muss nicht
unbedingt als ein Fehler angesehen
werden. Die Stellung des Ruderers im
Boot, seine Koordination, die Abfolge
seiner Bewegungen und seine Kadenz
hédngen auch von seinem Kd&rperbau
ab, von seiner Muskelentwicklung, da-
von, ob er sich im Boot wohlfiihlt und
noch von weiteren Faktoren. ll

Die Entwicklung des J+S-Sportfachs
Rudern

Peter Stocker, J+S-Fachleiter Rudern

Jugend + Sport, fiir viele Verantwortliche der Ruderklubs heute nicht mehr
wegzudenken, flir wenige Ruderklubs (noch) verbunden mit der Vorstellung
von umstédndlicher, wenig bringender Papierarbeit. Die nachfolgenden
Bemerkungen und statistischen Ergebnisse (iber das J+S-Sportfach Rudern
sollen einen Uberblick (iber die Entwicklung seit 1980 geben. Zudem sollen
sie versuchen aufzuzeigen, was fiir ein (finanzielles) Potential in dieser vom
Bund getragenen Institution liegt. Vielleicht bewegen sie den einen oder
andern Klubprésidenten oder Ruderchef, die klubinterne J+S-Struktur zu
liberdenken oder ihr neue Impulse zu geben.

Teilnehmer an Sportfachkursen
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Teilnehmer (Tausend)

80 81 82 83 84 85 86 87 88
Abb. 1: Entwicklung der Teilnehmer an Sportfachkursen, aufgeteilt in Knaben und Médchen.

Abbildung 1 zeigt die Entwicklung der Anzahl Teilnehmer(innen) an Sportfachkursen, aufge-
teilt in Knaben und Médchen. Seit 1980 konnten diese vervierfacht werden; der prozentuale
Anteil von Knaben (zirka 85 Prozent) und Médchen (zirka 15 Prozent) hingegen verédnderte
sich in den letzten Jahren kaum. Dass nur 15 Prozent Méadchen an Sportfachkursen teilneh-
men, zeigt den immer noch geringen Stellenwert des Madchenruderns in der Schweiz
genauso auf, wie die darin enthaltenen Entwicklungsmaglichkeiten.
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