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Rudern - Natur. Bewegung. Teamgeist.

Fit werden an der frischen Luft, abschalten auf dem Wasser und dabei tolle Menschen kennenlernen: Rudern
verbindet alles. Die gleichmaRige Bewegung entspannt und starkt zugleich den Teamgeist.
Ob Einsteiger oder Fortgeschrittene — gemeinsam im Boot zahlt das Miteinander.

Gesund, effektiv, gelenkschonend: Rudern trainiert nahezu alle Muskelgruppen und ist ideal, um Ricken
und Schultern zu starken — perfekt fir alle, die viel sitzen.

Kursaufbau und Organisation

Zum Start gibt es eine Einfihrung: Ihr erhaltet die wichtigsten Infos zum Rudersport und zum Kursablauf —

und wir lernen euch kennen, um die Praxiseinheiten optimal zu gestalten. AuSerdem (iben wir erste
grundlegende Bewegungen und den Umgang mit dem Material.

In den anschlieRenden vier Praxiseinheiten geht es aufs Wasser: In gesteuerten Doppelvierern trainiert ihr
jeweils ca. 90 Minuten Schritt fiir Schritt die Rudertechnik und wichtige Mandver. Schon nach der ersten
Einheit bekommt ihr ein gutes Gefihl flirs Rudern, das wir anschlieRend gezielt vertiefen.

Und danach?

Wenn euch das Rudern begeistert, konnt ihr Mitglied werden. Wir begleiten euch weiter — bis ihr sicher am
Ruderbetrieb teilnehmt und auf Wunsch auch selbst ein Boot und eine Mannschaft fiihren kénnt.

Gut zu wissen:
Bei Eintritt in den Verein wird die Kursgebihr auf den Mitgliedsbeitrag angerechnet.

Umgebung, Technik und Regeln

Ruder-Verein Nienburg
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Der Ruder-Verein Nienburg liegt im Zufluss des Steinhuder Meerbachs in die Weser. Daraus ergeben sich
besondere Verhaltnisse, die beim Ab- und Anlegen zu beachten sind. Weitere Interessante Information liber

unseren Verein kannst Du auf unserer Website nachlesen:
www.rv-nienburg.de

Bootshaus und Grundregeln

Unser Bootshaus besteht aus:
Untergeschoss (Zugang von der Wasserseite):
e Zwei Lagerhallen fir Kleinboote und grofRere Boote (Vierer und Sechser), inkl. Arbeitsplatz fir das
elektronische Fahrtenbuch (EFA).
e Heizungs- und Sanitdarraum.
e Werkstatt.
e Haupteingang von der Sportplatzseite mit Treppenhaus zu den oberen Clubraumen.

Obergeschoss:
e Club-/Gesellschaftsraum mit Terrasse, Theke, Kiiche und Lagerraum.
e Flexibel nutzbarer Trainingsraum (Flex-Wand).
e Toiletten sowie Umkleide- und Duschrdume fiir Damen und Herren.

Allgemeine Regeln am Bootshaus:
e Keine Fahrzeuge (auch keine Fahrrader) im Bereich der Bootstransporte.
e Ballspiele fern von gelagerten Booten.
e Zigaretten nur in vorgesehenen Bereichen entsorgen.
e Schonender Umgang mit Wasser und Strom.
e Wege nicht abkiirzen — nicht tiber Boote steigen.
e Den Anweisungen der Obleute unbedingt folgen — sie sind die Kapitdne der Boote und
verantwortlich fiir Sicherheit und Ablauf.

Kleidung und Ausriistung
Bekleidungstipps fiirs Rudern
Unser Sport findet drauBen in der Natur statt — darauf sollten wir wuns einstellen.
In den ersten Einheiten rudern wir noch vorsichtig, daher ist Kleidung gegen Kalte, Regen und Wind wichtig.
Das Warmeempfinden beim Rudern ist ahnlich wie beim Radfahren: Man kiihlt zunachst, sobald man aufhort,
aber beim Rudern selbst wird man schnell warm.
Grundsatzlich braucht man keine spezielle Bekleidung, sinnvoll ist jedoch:
e Oberbekleidung, die nicht zu schlabberig ist (sonst hangen die Daumen gern darin fest) und vorne
sowie an den Seiten keine offenen Taschen hat.
e Hose, in der man tief hocken kann, die etwas Schmutz aushalt (z. B. Aluminiumoxid von den
Rollschienen) und ebenfalls keine offenen Taschen besitzt.
Optional / je nach Bedarf:
e Kopfbedeckung und Sonnenbrille, die fest sitzt oder idealerweise gesichert ist (Wasser reflektiert
stark — Sonnenschutz nicht vergessen).
e Wechselkleidung fiir den Fall, dass man beim Rudern intensiv von oben, der Seite oder unten mit
Wasser in Kontakt kommt.

Sicherheit und wichtigste Regeln
Die Hauptgefahren beim Rudern sind Kollisionen mit anderen Booten, hohe Wellen oder Hindernisse im
Wasser. Die folgenden Regeln helfen, Unfélle zu vermeiden oder deren Auswirkungen zu mindern:
e Schwimmfihigkeit: Das Boot schwimmt von selbst, dennoch muss jeder, der einsteigt, ausreichend
schwimmen kénnen.
e Fahrregeln und Fahrtenbuch: Die Obleute kiimmern sich darum. Sie sind fir jedes Boot benannt,
und ihren Anweisungen ist stets umgehend zu folgen.
e Sichtkontrolle: Steuerleute haben oft tote Winkel vor dem Bug. Bugleute helfen, indem sie sich
regelmalRig umdrehen und den Bereich beobachten.
e Kenterung: Zunachst beim Boot bleiben, es sinkt nicht vollstandig und bietet Schutz. Den weiteren
Anweisungen der Obleute unbedingt folgen.
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Ruderboote, Material und Handhabung
Ruderboote werden in kleinen Serien handgefertigt und sind entsprechend teuer — ein Gig-Vierer, wie er in
unserer Ausbildung genutzt wird, kostet rund 20.000 €. Sie sind empfindlicher, als sie wirken: Nur 3-5 mm
Sperrholz oder Glasfasermatte trennen sie vom Wasser. Deshalb ist von Beginn an auf sachgerechten
Transport, Lagerung und Pflege von Booten und Zubehor zu achten.

Ruderbootarten
Fiir Interessierte bringen wir etwas Struktur in die verschiedenen Ruderboote. Man unterscheidet generell
nach Anforderung:
e Rennboote: Fiir Wettkdmpfe (Regatten) und sportliches Training. Sie sind leicht und schmal gebaut.
e Gig-Boote (Gigs): Fir breitensportliches Rudern, Ruderwanderfahrten und haufig fir die
Anfangerausbildung. Sie sind schwerer, breiter und dadurch sehr viel lagestabiler im Wasser.
Bei den Gig-Booten gibt es flinf genormte Bootsarten, die sich vor allem durch Bauweise und grofSte Breite
unterscheiden:
¢ Klinker: Bootshaut in Gberlappender Holz-Klinkerbauweise.
e Glatt: Bootshaut glatt, ohne Uberginge, aus Holz oder Kunststoff.
Die Breite der Gigs variiert typischerweise zwischen 78 cm, 90 cm und 100 cm.

Boote werden nach der Anzahl der Ruderplatze und dem Vorhandensein von Steuerleuten bezeichnet. In
unserem Verein gibt es Einer, Zweier, Dreier, Vierer und Sechser.

1. Nach Art der Antriebsform:
e Skullen: Jeder Ruderer halt und fihrt zwei Ruder (Skulls), je eines in jeder Hand.
e Riemen: Jeder Ruderer halt und fihrt ein Ruder mit beiden Handen.

Ill

Bei Skull-Booten wird das Wort ,Doppel” vorangestellt. Beispiel: Im Doppelvierer skullen vier Ruderer.

In der Anfangerausbildung generell und sonst fast ausnahmslos rudern wir in unserem Verein nur in
Skullbooten

2. Nach Steuerung:
e Gesteuerte Boote: Ein Steuermann oder eine Steuerfrau halt das Boot auf Kurs.
e Ungesteuerte Boote: In unserem Verein fahren wir fast immer gesteuert; nur der Einer weicht
davon ab.

Benennung der Bootsteile, Ruderplatzteile
Bezeichnungen beim Ruderboot

1: Steuer /

2: Heck (des Bootes) %'

3: Steuerplatz i
4: Platz 4 (hier Schlagmann)

5: Platz 3

6: Platz 2

7

: Platz 1 (hier Bugmann)
8: Bug mit Bugball

Zwei ganz entscheidende Begriffe im Wassersport sind ,Steuerbord” und ,,Backbord”:
e Steuerbord bedeutet: ,in Fahrtrichtung rechts”,
e Backbord heiRt: ,in Fahrtrichtung links“.
e Steuerbord wird grundsatzlich griin markiert, Backbord rot.
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Bezeichnungen beim Ruderplatz (Aufsicht und Querschnitt)
1: Stemmbrett

: Bodenbrett

: Diagonal-Strebe —~

: Einsteige(Tritt-)brett /_ a5

: Gondelleiste

: Rollsitz 4

: Rollschiene

: Auslegerstrebe £

: Dollenstift

10: Dolle

11: Dollbord

12: Spant (hier: Auslegerspant)

13: Kiel bzw. Kielleiste , / , /

14: Querlager(-strebe) _‘.lo

OO NOULL B WN

Bezeichnung der Teile am Skull (oben Macon-Blatt, unten Big-Blade)

[ Innenhebel AuRenhebel ‘

e
/

o 1:Griff 4

e 2:Klemmring / >
e 3: Manschette '

e 4:Blatt (Form oben: ,,Macon“ unten ,,Big—BIade”)

AN

;‘.

Lagerung, Transport
Vorbereitung vor der Fahrt

e Fahrtenbuch: Jede Fahrt vermerken Steuer- oder Obleute vor Antritt im Fahrtenbuch.

e Bootszubehor zum Steg bringen: Bevor das Boot zu Wasser gelassen wird, werden die Ruder
(Skulls), Steuer und gegebenenfalls weiteres Zubehor zum Steg gebracht.

e Ruder ablegen: Die Ruder werden mit den Blattern nach vorn getragen und so abgelegt, dass die
konvexe Seite oben liegt. Bitte darauf achten, dass die empfindlichen Blatter nicht beschadigt
werden und niemand darauf treten kann.

e Transport des Bootes: Die Bauweise des Bootes und die Kondition der Mannschaft entscheiden
Uber die Tragweise. Es gibt grundsatzlich keine zu schweren Boote, héchstens zu wenige Helfer,
deshalb unterstiitzen sich die Mannschaften gegenseitig.

Tragen eines Gig-Vierers

e Das Boot wird grundsatzlich am Dollbord auRerhalb des Auslegerbereichs getragen.

e Wer in der Nahe der Ausleger steht, tragt die Verantwortung dafiir, dass diese nirgends anecken.

e Die aulRenstehenden Mannschaftsmitglieder achten auf Bug und Heck.

Rudern ist ein klassischer Mannschaftssport. Damit sowohl das Rudern als auch der Transport der Boote
reibungslos funktionieren, gibt es die ,,Ruderbefehle”:

e Sie bestehen aus einem Ankiindigungskommando und einem Ausflihrungskommando.

e Das Ausfiihrungskommando wird erst gegeben, wenn alle in der Mannschaft die richtige
Ausgangsstellung eingenommen haben.
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Bootstransport

Ankiindigung Ausfiihrung
Mannschaft - |Alle fassen am Dollbord an Boot geht Alle heben gemeinsam mit geradem
ans Boot! (keiner zwischen den Auslegern) hoch! Ricken an
Boot drehen! |Alle bleiben stehen Weser — hoch! |Das Boot wird mit den
Boot drehen! Theater — hoch! | Oberschenkeln abgesichert, dass die

Dollen nicht den Boden beriihren

Boot zum Das Boot wird mit dem Bug voran |Ab! Das Boot soll den Steg nicht
Wasser! zum Steg getragen beriihren

Tragen und Drehen eines Gig-Bootes an Land

Niemand steht zwischen den Auslegern iy . . P

Mannschaft ans Boot - Boot drehen ! Boot drehen !
Boot geht hoch! Theaterseite hoch Wasser-/Weserseite hoch
o B B %

Boot zu Wasser lassen

Wir setzen unsere Gig-Boote mit der Spitze voran Uber den Anleger in den Meerbach ein. Dabei sollte die
Bootsspitze frei schwimmen, und die Kielleiste darf den Anleger nicht berihren.

Die Mannschaft achtet darauf, dass niemand in Schubrichtung vor oder zwischen den Auslegern steht, um
Verletzungen oder das Hangenbleiben am Ausleger zu vermeiden. Schon mancher Ruderer konnte die Fahrt
nicht antreten, weil er beim Einsetzen versehentlich mit ins Wasser geschoben wurde.

Zu Wasser lassen” eines Gig-Bootes
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Ab- und Anlegen

Hinweise zum Umgang mit den Bldttern:
e Sowohl beim Ablegen als auch beim Anlegen werden die Blatter auf der Landseite mit der
gewolbten Flache nach oben (iber den Steg gefiihrt, um VerschleiR zu vermeiden.
e Bei speziellen Blattformen kann davon abgewichen werden; in diesem Fall erfolgt die Anweisung
durch die Steuerleute.
Boot am Anleger vorbereiten

Wenn das Boot sicher am Anleger liegt und die Steuerleute die Ruderplatze zugewiesen haben, stellt jeder
Ruderer seinen Platz fertig:
e Skulls einlegen, dabei auf die richtige Lage achten:
o Als erstes werden die Skulls auf der Anlegerseite eingelegt, bei uns sind das in der Regel
(aber nicht immer!) die Backbord Skulls (rote Markierung)
o Der Backbord Skull liegt in Blickrichtung Bug auf der linken Seite.
o Die Skulls liegen in der Dolle, die in Richtung zum Heck gestellt ist. Der Dollenstift befindet
sich also bugwarts vor dem Skull-
o Nach dem Einlegen eines Skulls wird die Dolle geschlossen, d.h. der Dollenbiigel zugeklappt
und -geschraubt.
o Beim SchlieBen der Dolle auf der Wasserseite halt man sich am gegeniberliegenden
Dollbord oder Ausleger fest.
e Stemmbrett einstellen — soweit die Einstellung bekannt ist
e Gepack verstauen
o So platzieren, dass die Ruderbewegung nicht behindert und das Gepack u.U. beschadigt
wird,
o Insbesondere, dass es nicht in die Rollschiene geraten kann
o Wasserempfindliche Teile nicht in den Bereich der Kielleiste legen, da dort hdufig Wasser
entlang lauft.

Ablegen und Stemmbrett einstellen

Stemmbrett-Konstruktionen variieren stark — die Handhabung sollte vor dem Einsteigen geklart sein.

Ablegen — Kérper- und Handposition

Kommando: fertig machen zum Einsteigen
e Wasserseitige Hand fiihrt beide Skullgriffe.
f e Andere Hand stiitzt sich am Ausleger oder Dollbord ab.
/4/ 1 e Korpergewicht ruht vollstdndig auf dem wasserseitigen
l' / .
— Ll 1 — Bein.
: - I~ ¢ KeinDruck mit dem landseitigen Bein zum AbstoRen.

"“n_'\ I oy - o Warten auf die Ankiindigung ,,Mannschaft —...“
=

Kommando: , — steigt ein’ (stot ab)

AbstoBRen von der Stegkante

e Die Blatter bleiben durch die Fiihrung der Innenhebel
stets in Kontakt mit dem Steg und der Wasseroberflache.

e Dadurch wird ein kontrolliertes Ablegen des Bootes
gewabhrleistet, ohne zu wackeln oder zu kippen.

Hinsetzen auf den zur Ferse gerollten Rollsitz
e Landseitiger FuR sofort auf das Stemmbrett.
e Abstiitzen mit landseitiger Hand am Dollbord (ggf.
Bodenbrett mit Kielleiste nutzen).
o Wasserseitigen FuR auf das Stemmbrett fihren.
e  Skulls-Sicherung mit Dollenbiigel-Schraube beidseitig
prifen.
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Einstellung des Stemmbretts

Die Stemmbretteinstellung dient dazu, den Ruderplatz an die individuelle Beinlange anzupassen.

Das Stemmbrett wird in Langsrichtung so eingestellt, dass die Hinde im Endzug etwa bis zum Schultergelenk
geflihrt werden. Nur so ist eine funktionale Kérperhaltung und eine optimale Kraftentfaltung moglich.

Als Orientierung: Die Daumen sollten im Endzug gerade noch die unteren Rippenboégen berihren.

:Il{i.-' I_.:_ _-bc-? =

P —
Stemmbretteinstellung

zu weit bugwarts richtig zu weit heckwarts:
Keine Kraftwirkung im Endzug Der Endzug ist verkirzt

Wenn die Stemmbretteinstellung passt, werden die FiiBe mit den Riemen sicher im Stemmbrett fixiert. Die
Riemen sollten so eingestellt sein, dass die FiRe fest sitzen und wahrend der Ruderbewegung nicht
herausrutschen, aber dennoch bewusst gelost werden kdnnen, um sie bei Bedarf aus dem Stemmbrett zu
nehmen.

Moderne Stemmbretter haben neben der Einstellmdglichkeit in Bootsrichtung auch eine fiir die Hohe.
Schiebe das Stemmbrett nach oben oder unten:
o Hoher flr kleinere Ruderer (senkrechtes Schienbein in Auslage),
o tiefer fiir langere Beine oder mehr Hiiftbeweglichkeit.
Uberpriife im Boot: Schienbein senkrecht in Auslageposition, ausreichend Platz fiir Hiifte und Ruderblatter
unter Wasser; teste wahrend des Ruderns. Bei Bedarf melde dem Steuermann, dass Du nachstellen musst.
Anlegen
Beim Anlegen sind die Steuerleute fiir den richtigen Kurs verantwortlich und geben die entscheidenden
Kommandos, falls die Steuerwirkung nicht ausreicht. Die Kommandos koénnen sich auf die
Fahrtgeschwindigkeit oder die Fahrtrichtung beziehen:
e Fahrtgeschwindigkeit beeinflussen:
o Rudern mit weniger, halber oder ohne Kraft
o Blatter streichen
o Stoppen
e Fahrtrichtung beeinflussen:
o Einseitiges Blatter streichen
o Einseitiges Stoppen
o Einseitiges Uberziehen
Wenn sich das Boot dem Anleger nahert — etwa eine Bootslange vom Steg entfernt — geben die Steuerleute
das Kommando, das Rudern einzustellen. Die Ruder werden ab diesem Zeitpunkt in Orthogonalstellung
gehalten, die Hande liegen auf den Oberschenkeln.
Auch ohne spezielle Kommandos der Steuerleute handeln die Ruderer folgendermalen:
e Die Ruder werden leicht zur ,,Wasserseite” gelegt, sobald sie sich direkt am Anleger befinden. Das
landseitige Blatt wird Gber den Steg gefiihrt, ohne diesen zu beriihren (gewdlbte Seite nach oben).
e Die Ruderer schauen Uber die Schulter zur , Landseite”.
e Das Boot wird einseitig auf der ,,Wasserseite” gestoppt, bis es parallel zum Steg liegt.
e AnschlieRend wird das Boot vorsichtig mit der landseitigen Hand entlang des Stegs gefiihrt
(Vorsicht: Verletzungsgefahr!).

Aussteigen

Wenn das Boot am Anleger ruhig zu liegen gekommen ist, nach dem Kommando ,Fertig machen zum
Aussteigen”

e Halte beide Skullgriffe (Riemen) mit der landseitigen Hand fest.

e Offne die wasserseitigen Dollen so weit, dass der Dollenbiigel ge6ffnet werden kann.

e Befreie die FiiRe aus den Riemen am Stemmbrett.

e Stelle das wasserseitige FulR/Bein auf das Einstiegbrett.

e Die Steg-seitige Hand halt sich an der Bordwand fest.
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Aussteigen-Schritte

Nach dem Kommando ,,Mannschaft — steigt aus”
e ziehe dich sachte hoch und setze das Steg-seitige Bein sofort auf den Steg.
e Verlagere das Gewicht vom Einstiegbrett auf das Steg-Bein und ziehe das wasserseitige Bein nach.
e Ziehe wahrend der Bewegung das wasserseitige Skull aus der Dolle und lege den Griff auf den Steg.

Nachdem alle ausgestiegen sind:
Bewege dich auf dem engen Anleger besonnen und achte darauf, andere nicht zu gefahrden.
e Nimm die Ruder vollstandig aus den Dollen und lege sie auf die Ablage am Ufer.
e Nimm dein Gepack und lege es ebenfalls am Ufer ab.
Die Steuerleute geben anschlieend Anweisungen, um:
e das Boot gemeinsam aus dem Wasser zu heben (umgekehrt zum Einsetzen),
e das Boot vor der Bootshalle auf die Bocke zu legen,
e das Boot zu reinigen und in die Lager der Bootshalle zu bringen.

Rudertechnik
Rudern gehort zu den zyklischen Bewegungsformen. Ein vollstéandiger Bewegungsablauf wird Ruderschlag
genannt. Die Schlagzahl gibt an, wie viele Schldage pro Minute ausgefiihrt werden.
Wichtig dabei: Der gesamte Bewegungsablauf ist flieRend, ein gleichmaliger ,Flow” ohne abrupte
Uberginge zwischen den Phasen. Die koordinierte Bewegung iibertrigt die Kraft effizient auf die Blatter und
sorgt fiir einen fllssigen Ruderschlag.
Ein Ruderschlag besteht aus zwei Phasen:
e Durchzug: Die Blatter werden aufgedreht, im Wasser ,verankert” und das Boot wird daran
vorbeigezogen.
e Freilauf: Die Blatter werden abgedreht und Gber die Luft — bei Anfangern gerne noch leicht tGber
das Wasser schleifend — wieder in die Auslage gefiihrt.

Handhaltung beim Skullen

Handhaltung beim Durchzug Handhaltung in der Freilaufphase
,-r':L , s - v B‘Ia_ttftiallung pa—

* P e

.!{’.\‘-,,_ - = - (,f

Der Griff liegt unter der flach gefiihrten Hand, direkt Der Griff liegt locker unter den Grund- und Mittelgliedern
unter der Fingerwurzel. Die Hande bleiben dabei stabil, der Finger. Die Hande bleiben entspannt und umfassen
ohne zu verkrampfen, um die Kraft effizient auf das den Griff ohne zu verkrampfen.

Ruder zu lbertragen.

"" Blattstellung

Handposition wahrend Durchzug und Freilauf

1. Die rechte Hand
e Dbleibt stets ndher am Korper als die linke.
e wird (nur) im Mittelzug etwas tiefer geflihrt als
die linke Hand.

Ziel ist, dass in der Orthogonalstellung der Kndchel des
rechten Mittelfingers den Puls der linken Hand berihrt.

2. Generell, in allen anderen Phasen des Durchzugs Durchzug: Freilauf:
werden beide Innenhebel auf gleicher Hohe gefiihrt Rechte Hand ndher am Bauch  Rechte Hand ndaher am Bauch
und eng unter der linken. und eng unter der linken.

10



— Rudern fiir Einsteiger — RVN (V.20260420)
Skullen Schritt fiir Schritt: Der Bewegungsablauf

Eine sehr gute Visualisierung der Ruderbewegung zeigt das Video Rudertechnik rowing technique RCB Skiff
auf YouTube. Im folgenden sind die einzelnen Abschnitte im Detail erklart

Die Skull-Technik Idsst sich am besten durch eine visuelle Darstellung verstehen, z. B. im Video Rudertechnik
rowing technigue RCB Skiff auf YouTube. Im Folgenden werden die einzelnen Phasen des Bewegungsablaufs
detailliert erklart.

1. Die Auslage

——

Die Unterschenkel stehen senkrecht

Der Oberkorper beriihrt die Oberschenkel.

Der Riicken befindet sich in einer Position von -30°,
entsprechend 11 Uhr

Die Arme sind locker gestreckt.

Die Schultern sind nach vorn gestreckt.

Die Blatter sind senkrecht aufgedreht.

Beide Innenhebel auf gleicher Hohe

2. Das Wasser fassen (Anriss)

Das Blatt wird direkt aus der Rollbewegung
heraus schnell und senkrecht im duBersten
Punkt der Auslage gesetzt.

Die Setzbewegung erfolgt ausschlieBlich aus
den Armen.

Die Blattoberkante bestimmt die Tauchtiefe

Der Vorderzug

Oberschenkel

Der Vorderzug erfolgt ausschlieRlich durch
kontinuierliches Strecken der Beine.

Die Blattoberkante bleibt wahrend des gesamten
Durchzugs konstant auf Hohe der Wasseroberflache.
Der Vorderzug endet, wenn sich die Hande Gber den
FuBspitzen befinden.

Der Mittelzug
(Grund-oder Orthogonalstellung)

2

=

{1
— el

.:- -

o
]

Der Antrieb des Bootes erfolgt bis zum
Mittelzug ausschlieflich durch den BeinstoR.
Erst Gber den FuBspitzen beginnt die
kontinuierliche Riickendrehung aus der Hiifte
bis zur Ricklage.

Die Arme bleiben in natirlicher, gestreckter
Position.

Der rechte Innenhebel wird leicht unter den
linken gefuihrt, um eine Kollision oder ein
Abknicken des Handgelenks zu vermeiden.

Beginn Endzug

.
sy

Die Beugung der Arme beginnt, sobald die Hande die
Knie passiert haben.

Der Oberkorper befindet sich nun in anndhernd
senkrechter Position.

Die Beine sind in dieser Phase noch nicht vollstandig
durchgestreckt, um eine fliissige Kraftibertragung zu
gewadbhrleisten.

Die Innenhebel sind jetzt wieder auf gleicher Hohe

Riicklage

Der Oberkorper befindet sich in einer Position
von +30°, entsprechend 13 Uhr
Koérperschwung und Armzug enden anndhernd
gemeinsam in dieser hinteren Umkehr

Das geschieht ohne ruckartige Bewegungen
von Rumpf und Armen

11
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7. Riicklage (senkrechtes Ausheben und Abdrehen) | 8. Freilauf - Beginn

=

Oberschenkel

e das Wegfiihren der Hande beginnt unmittelbar
nach dem Ausheben, in derselben
Geschwindigkeit, in der sie zum Endzug gefiihrt
wurden.

e  Gleichzeitig wird der Oberkdrper aus der
Ricklage in die Vorlage gebracht.

e Das Blatt wird gleichmaRig mit etwa einer

Das Ausheben der Blatter erfolgt

e senkrecht durch Absenken der Unterarme im
Ellenbogengelenk.

e Die Blatter werden in einer Bewegung vollstdndig aus
dem Wasser gehoben und anschlieRend flach gedreht.

e Die Drehung erfolgt durch ein leichtes Abkippen im

Handgelenk
e Der Oberkorper bleibt im Moment des Aushebens Blattbreite Abstand zur Wasseroberfliche
stabil. vorgefihrt.
e Wahrend der gesamten Freilaufphase wird der
Bootslauf durch ein leichtes, gleichméaRiges
Ziehen am Stemmbrett unterstitzt.
9. Freilauf (Orthogonalstellung) 10. Freilauf (Auslageposition)

— — K~

iy Oberschenkel

e Sobald die Hande die Knie passiert haben, beginnt mit e Das Aufdrehen der Blatter erfolgt kurz vor

gleichbleibender Innenhebelgeschwindigkeit das Erreichen der Auslage
ruckfreie Anrollen. e Das Blatt soll aufgedreht in der Auslage

e Zum Zeitpunkt des Anrollens sollte sich die Schulter ankommen und anschliefend abgesenkt
ungefahr iber der Hiifte befinden. werden.

e Wenn die Hande auf Hohe der Fiile sind, hat der e  Zur Auslage wird die Geschwindigkeit von
Oberkorper seine endgliltige Vorlageposition Innenhebel und Rollsitz moglichst spat
eingenommen. reduziert, um die Phase der negativen

e Der rechte Innenhebel wird etwas unter den linken Beschleunigung gering zu halten.
gefiihrt, um eine Kollision oder das Abknicken eines e Die Innenhebel sind jetzt wieder auf gleicher
Handgelenkes vorzubeugen Hohe

Mandver im Boot

Zu den zentralen Fertigkeiten im Rudern gehort das sichere Beherrschen der Mandver. Dabei sind die
Kommandos und Ruderbefehle der Steuerleute und Obleute maRgeblich —ihre Anweisungen sind unbedingt
auszufiihren.

Die wichtigsten Manover sind:

e Ablegen
e Anlegen
e Stoppen

e Wenden
e Riickwartsrudern
e Kurs halten / Steuern

Stoppen:

Bei hoherer Geschwindigkeit werden die Blatter aus der Ruderstellung heraus — je nach Fahrt — zunehmend
aufgedreht bis zur senkrechten Stellung und durch Anheben der Hande ins Wasser gedriickt, um das Boot
abzubremsen.

Sobald die Fahrt ausreichend reduziert ist, wird der verbleibende Schwung durch eine 180°-Drehung der
Blatter (Drehung der Innenhebel) in die Riickwartsstellung abgefangen.

12
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Wenden:

Die Wende wird begonnen, wenn das Boot vollstdandig zum Stillstand gekommen ist. Die Steuerleute geben
entsprechend das Kommando. Im Folgenden wird die sogenannte lange Wende Uber Backbord beschrieben,
die als Standard-Wende im Ruderboot gilt.
Die Korperbewegung entspricht bei beiden Varianten dem normalen Ruderschlag; der Unterschied liegt
ausschlieBlich in der Blattstellung:
¢ Die Wende beginnt in der Riicklage.
e Das Backbord-Blatt ist um 180° aufgedreht (gegengedreht) und befindet sich im Wasser, das
Steuerbord-Blatt liegt abgedreht auf dem Wasser.
e Beim Vorrollen in die Auslage driickt das Backbord-Blatt.
e Inder Auslage wird das Steuerbord-Blatt aufgedreht und ins Wasser gelegt, wahrend das Backbord-
Blatt angekantet flach auf dem Wasser mitgefiihrt wird.
e Beim Durchzug in die Riicklage zieht das Steuerbord-Blatt.

Meist in Ufernahe oder bei Hindernissen kénnen die Steuerleute jedoch auch eine Wende lber Steuerbord
oder eine kurze Wende

e Die Wende liber Steuerbord erfolgt spiegelbildlich zur Wende tiber Backbord.

e Die kurze Wende erfolgt wie eine lange jedoch ohne Einsatz des Rollsitzes.

Riickwdrtsrudern:
Auch bei diesem Mano6ver entspricht die Kérperbewegung dem normalen Ruderschlag; der Unterschied liegt
in der Blattstellung:

e Das Ruckwartsrudern beginnt in der Riicklage.

e Die Blatter auf Backbord und Steuerbord sind um 180° aufgedreht (gegen gedreht) und befinden

sich im Wasser.

e Beim Vorrollen in die Auslage werden beide Blatter durch das Wasser gedrickt.

e Inder Auslage werden die Blatter angekantet flach tGber das Wasser zuriick gefiihrt.

e Beim Durchzug in die Riicklage wird die Bewegung fortgesetzt.

Kurs halten und steuern:

Im Normalfall steuern die Steuerleute das Boot durch geeignetes Ziehen der Steuerleinen.

Muss der Kurs zusatzlich durch die Ruderer korrigiert werden — ein Vorgang, den man ,,Uberziehen” nennt —
geschieht dies nach Anweisung der Steuerleute. Dabei wird die Auslage auf der Gegenseite angepasst:
Beispiel:

Mochte man nach Backbord steuern, geht der Steuerbord-Skull etwas weiter und der Backbord-Skull etwas
kiirzer in die Auslage. AnschlieBend zieht man auf der Steuerbordseite starker durch, sodass der Schlag auf
beiden Seiten im Endzug gleichzeitig beendet wird.

Besondere (Gefahren-) Situation

" Die gegengekanteten Blatter werden mit gestreckten Armen bis zur Senkrechten weiter
»Stoppen — stoppt! cekantet.

Das Kommando Kann auch einseitig gegeben werden:

Durch dosiertes Gegenkanten der flach liegenden Blatter schneiden diese langsam unter Wasser.

kbord bord Gleiches Vorgehen, wie beim ,Stoppen — stoppt’ aber mit den Blattern nur auf der
»Bac 0: (Steuerbor stoppen benanntuerleineen Seite. Dadurch fiihrt das Boot beim Abbremsen gleichzeitig eine
— stoppt Drehbewegung aus, mit der einem Hindernis ausgewichen werden kann.

»Backbord — lang!" Hand gehalten.
(Steuerbord entsprechend)

. —_ |ll
»Skulls (Riemen) - vor! IAus der Langsseitslage in eine Stellung senkrecht zur Bordwand fiihren.

) ) " IAnkiindigung in der Auslage, Ausfiihrung nach dem Ausheben der Blatter. Beide Ruder oder nur
»Skulls (Riemen / Pinsel) — lang!" |gie Ruder der bezeichneten Seite werden in Lingsseitslage gebracht. Die Griffe bleiben fest in der
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Normaler Ruderbetrieb

»,Mannschaft ans Boot, hebt — auf!"
(auch: ,,Boot geht hoch“)

\Vorher sind Skulls (Riemen) und weiteres Zubehor zum Steg gebracht worden.

»,Boot drehen, Wasserseite (0.4.) = hoch!"

Unbedingt darauf achten, dass die Ausleger den Boden nicht beriihren.
Im RVN: ,Weser hoch!" oder , Theater hoch!"

,Setzt —ab!“

»Auf Kiel halten!”

Boot - schiebt in das Wasser!”

,Boot geht auf die Schulter” — ,hoch”

weitere Befehle beim Boot Tragen
zum Einsetzen des Bootes:

wenn das Boot in ein hohes Lager zu legen ist.

»Fertigmachen zum Einsteigen,
Mannschaft steigt — ein!"

Alle Ruderer/bzw. Ruderinnen haben ein Bein auf dem Einsteigebrett und das
andere zum AbstoRRen bereit auf dem Bootssteg.

»Klarmeldung!"

IAm Bug beginnend melden die Sportler, sobald sie ruderbereit sind (,,1 fertig!",
,2 fertig!", ...).

»Alles vorwarts — los!"

In die Auslage gehen — Blatter senkrecht drehen und Durchzug.

»,Halbe / ohne Kraft“ (- ,los")

»,Backbord halbe / ohne Kraft” (- ,los*)
(Steuerbord entsprechend)

Der Durchzug wird mit reduziertem Krafteinsatz ausgefihrt,
entweder beidseitig, typischerweise bei Anlegemandver, oder

nur auf der bezeichneten Seite in Kurvenfahrt
Das Kommando kann wahrend der Fahrt gegeben werden, ohne den ,los” -
Kommandoteil

»Backbord Giberziehen* (- ,,los)
(Steuerbord entsprechend)

Entspricht dem Kommando ,,Steuerbord halbe Kraft

»Ruder - halt!"

IAnkiindigungskommando erfolgt beim Vorderzug, Ausfiihrungskommando
beim Endzug, Sportler fiihren die Ruder mit abgedrehten Blattern in die
Orthogonalstellung Gber Wasser.

,Blatter — ab!"

Die Blatter werden flach auf das Wasser gelegt.

,Blatter — hoch!“

Der Innenhebel wird nach unten gedriickt, die Blatter werden flach, so weit
wie moglich iber dem Wasser gehalten.

»Backbord (Steuerbord) stoppen — stoppt!“

Einseitiges stoppen. Wenn nach Vorwartsrudern und »Ruder — halt!« das Boot
keine volle Fahrt mehr macht, die starkste Wirkung zum Boot Drehen,
beispielsweise flr eine Wende oder in einer scharfen Gewasserkurve.

»Wende uber Backbord — los!"
(Steuerbord entsprechend)

,Kurze Wende uber Backbord — los!"
(Steuerbord entsprechend)

IAus der Riicklage, Blattstellung Backbord 180° aufgedreht, Steuerbordblatt
flach, volle Rollbahn; in der Auslage Backbordblatt ankannten,
Steuerbordblatt aufdrehen, Zug.

Backbordgriff am Korper (Blatt 180° aufgedreht), Steuerbordgriff in
IArmauslage (Blatt aufgedreht), ohne Rollbahn, entgegengesetzte gleichzeitige
\Wasserarbeit auf beiden Bordseiten, Blatter beim Luftweg senkrecht.

»Alles riickwarts — los!"

IAus der Riicklage, Blattstellung entgegengesetzt wie beim Rudern. Volle
Benutzung der Rollbahn. Ankannten der Blatter wahrend des Luftweges.

»Fertigmachen zum Aussteigen, steigt —
aus!"

Steuermann/-frau ist vorher ausgestiegen und hélt das Boot in der Mitte fest.
Der ,wasserseitige" FuB steht auf dem Einsteigebrett. Beim Aussteigen wird
das ,,wasserseitige" Ruder mit herausgenommen.

,Backbord liberziehen!"
(Steuerbord entsprechend)

Das Steuerbord—Ruder wird nicht so weit in die Auslage gebracht. Auf
Backbord wird besonders kraftig gezogen.

,Hochscheren!"

Im Freilauf werden die Innenhebel tief ins Boot gedriickt (z.B. bei hohen
Wellen).

,Halbe (ohne) Kraft!"

Es wird mit wenig (nahezu ohne) Kraft durchgezogen.

»Frei weg!"

Dieses Kommando wird gegeben, um ,Uberziehen", ,Hochscheren", ,Halbe

Kraft", u.a. wieder aufzuheben.
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