RWB-Anfangerausbildung / Ruderkurse

Unsere Meinung: Rudern ist ein wunderschéner Sport. Er bietet Gelegenheit, den Koérper fit zu
halten, sich dabei in der Natur und an der frischen Luft zu bewegen und gleichzeitig interessante
Menschen kennen zu lernen. Die gleichmaRige Bewegung auf dem Wasser ist entspannend und
fordert gleichzeitig den Teamgeist. Der besondere Charme ist, dass Ruderer mit
unterschiedlicher Kondition und Kenntnissen problemlos gemeinsam im Boot sitzen kénnen und
alle auf ihre Kosten kommen.

Rudern ist ein sehr gesunder Kraft-Ausdauersport mit dufRerst geringer Verletzungsgefahr.
Richtig betrieben werden nahezu alle Muskelgruppen angesprochen Besonders Menschen, die
den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen, kdnnen deshalb beim Rudern ihren Ricken und die
Schultern starken.

Erwachsene kénnen in der RWB wahrend des Sommers in 2 Anfangerkursen das Rudern
erlernen. Unsere Kurse beginnen mit einem Einfihrungs- und Informationsabend (ca. 1 %2 Std.)
wahrend dem Sie einige theoretische Grundlagen, das Material und die Grundziige des
Bewegungsablaufes kennen lernen. Darauf baut der anschlielRende Ruderkurs mit der
Ruderausbildung auf dem Wasser auf ( je Kurstag ca. 2 /2 Stunden).



Fir den Kurs fallt ein Teilnehmerbeitrag an, eine Mitgliedschaft im Verein ist wahrend des
Kurses nicht erforderlich.

« 1. Abend Informationsveranstaltung: Allgemeine Infos Uber das Rudern mit einer kurzen
Erklarung zum Material und Bewegungsablaufen.
Erstes Ausprobieren - Trockentraining auf dem Ruderergometer.

e 2.+ 3. Abend: Rudern im Mannschaftsboot (Vierer) im Schiersteiner Hafen
Erlernen und Uben des Bewegungsablaufes auf geschiitztem Gewasser

« 4+ 5. Abend: Rudern im Mannschaftsboot auf dem Rhein
Uben und Vertiefen der Ruderbewegung, Fahren in der Strémung.

Sie werden im Boot immer von einem versierten Steuermann und erfahrenen Ruderern betreut.

Die Kurse finden jeweils am Mittwoch ab 18.30 Uhr statt und kosten fur Erwachsene 50,- € pro
Teilnehmer (Stand Méarz 2012). Nach Abschluss des Ruderkurses kénnen Sie sich entscheiden,
ob Sie weiter rudern wollen. Dann mussten Sie in unseren Verein eintreten wollen, die
KursgeblUhren werden Ihnen (bei Eintritt im Jahr des Anfangerkurses) auf die Aufnahmegebihr
angerechnet.

Ansonsten ist die Teilnahme am Ruderkurs unverbindlich. Senden Sie uns |hre Anmeldung mit
Terminwunsch per e-Mail, denn unsere Kapazitaten sind begrenzt. Pro Kurs kbnnen max. 12
Personen teilnehmen.

Rudern ist ein Wassersport und deshalb, auch wenn das unfreiwillige Bad im nassen Element
eine seltene Ausnahme ist: Nur fiir Schwimmer geeignet.



mailto:info@rgwb.de

Das Bootshaus

Wie tiberall, wo die Interessen vieler Menschen gebiindelt werden, gibt es Regeln. Sie entwickeln
sich aus der Gemeinschaft und dienen dem freundlichen Miteinander und der sorgsamen Nutzung
der Ressourcen.

Allgemeine Regeln am Bootshaus:

* Keine Fahrzeuge (Zweirdder, Pkw, ...) fahren dort, wo Boote transportiert werden
* Keine Ballspiele in der Nahe lagernder Boote

* Keine Zigaretten-Kippen auf dem Boden

* Sparsamer Umgang mit Wasser und Energie

* Pflegliche Behandlung aller Einrichtungen
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Das Ruderrevier, Sicherheit und Gefahren auf dem Wasser

Unser Sport findet drauf3en statt, in der Natur. Darauf sollten wir uns einstellen.

In den ersten Einheiten rudern wir noch nicht so kraftvoll, hier sollte die Bekleidung gegen
Kilte, Regen und Wind schiitzen. Spiter kann man sich auch gut Warmrudern.

Zum Rudern braucht man zunéchst keine spezielle Bekleidung.

Sinnvoll ist:

* Eine Oberbekleidung, die nicht zu schlabberig ist ( da bleiben sonst die Daumen immer hidngen)
* Eine Hose, mit der man in die tiefe Hocke kommt und die ein wenig Schmutz (Aluminium-
Oxid von den Rollschienen) abkann.

Gegebenenfalls:

» Kopfbedeckung und Sonnenbrille (Wasser reflektiert Sonnenstrahlen &hnlich wie Schnee,
deshalb auch an Sonnenschutz denken)

* Einen 2. Satz Sportsachen zu wechseln, wenn man die ersten Male Skiff fahrt (das entwickelt
sich oft zum ,,Biathlon‘: Hin rudern — zuriick schwimmen).




Die S wichtigsten Sicherheitsregeln:

Die Hauptgefahren fiir Unfélle im Rudern sind Kollisionen mit anderen Booten oder
Hindernissen im oder auf dem Wasser. Die Einhaltung der folgenden Sicherheitsregeln soll dazu
beitragen, dass Unfille vermieden zumindest aber die Auswirkungen von Unféllen gemindert
werden.

1. Die ausreichende Schwimmfihigkeit aller, die ins Boot einsteigen, ist zwingend erforderlich.
2. Der Eintrag in das Fahrtenbuch vor Antritt der Fahrt ist obligatorisch.

3. Die Fahrregelung ist allen Ruderern und Steuerleuten verstdndlich erklart worden;
insbesondere das Rechtsfahrgebot.

4. Da die Steuerleute hiufig den Bereich vor dam Bug nicht einsehen kénnen (toter Winkel),
sollen sich die Bugleute in regelméfigen Abstinden umdrehen.

5. Im Falle einer Kenterung sollte man bei kiihlen Wassertemperaturen prinzipiell beim Boot
bleiben, da das Boot nie vollig absinkt.

Wer rudern will, muss schwimmen konnen !

Wenn irgendjemand eine Gefahr fiir ein Boot oder eine Mannschaft sieht, ruft derjenige bitte:

Fahrwasser !«

Alle Boote, die sich auf dem Wasser im Horbereich befinden, vergewissern sich sofort, ob ihr
Fahrwasser frei ist.
Ruderanfinger halten ihr Boot bei dem Kommando ,,Fahrwasser* immer sofort an.

Und das alles unter dem Motto:
Soviel Praxis wie méglich

soviel Theorie wie ertrdglich”



Das Sportgeriat Ruderboot

Auch im 21. Jahrhundert werden Ruderboote in kleinen Serien noch iiberwiegend von Hand
hergestellt und sind dementsprechend teuer. Ein Gig-Vierer in dem ihre Ausbildung vorwiegend
stattfindet kostet z.B. ca. 20.000 €.

Ruderboote sind zerbrechlicher als es auf den ersten Blick den Anschein hat, lediglich 3-5 mm
Sperrholz bzw. Glasfasermatte trennt Sie vom umgebenden Wasser.

Jeder der das Rudern erlernt, sollte daher schon ganz zu Beginn der Ausbildung den
sachgerechten Transport, die Lagerung und die Pflege von Booten und Zubehdr kennen lernen.

Die verschiedenen Bootsarten und Bootsgattungen

Zunichst einmal bringen wir eine Struktur in die verschiedenartigen Ruderboote. Man
unterscheidet, je nach Anforderung, generell:

- Rennboote fiir Wettkdmpfe (Regatten) und sportliches Training,

- Gig-Boote (Gigs) fiir breitensportliches Rudern, fiir Ruderwanderfahrten und vielfach fiir die
Anféangerausbildung.

Rennboote sind leicht und schmal gebaut, Gigboote hingegen sind deutlich schwerer und breiter
und dadurch sehr viel lagestabiler im Wasser.

Bei den Gig-Booten gibt es 5 genormte Bootsarten, die sich in erster Linie durch ihre Bauweise:
- ,,Klinker*: Bootshaut in liberlappender Holz-Klinkerbauweise

- ,glatt*: Bootshaut glatt, ohne Ubergiinge, aus Holz oder Kunststoff,

und ihre groBte Breite (78 cm, 90 cm oder 100 cm) unterscheiden.

Ruderboote werden aus Holz oder aus speziellen Kunststoffen gefertigt



Die traditionellen Ruderboote sind Einer, Zweier, Vierer und Achter. Aber dann liest man immer
mal wieder von einem ,,Doppelzweier” oder z.B. von einem ,,Vierer-ohne®?

Es gibt zwei weitere strukturelle Unterscheidungen. Die erste nach Art der Antriebsform. Im
Rudern unterscheiden wir zwischen:

- Skullen man hat jeweils 2 Ruder (Skulls) fiir die Fortbewegung,

- Riemen man hat jeweils 1 Ruder (Riemen) fiir die Fortbewegung.

Bei Skullbooten wird (bis auf den Einer) das Wort ,,Doppel* vorangestellt. Beispiel: im
,Doppelvierer” skullen / rudern 4 Ruderer oder Ruderinnen.

Zu guter Letzt unterscheidet man noch:

- gesteuerte Boote hier fahrt jemand mit (Steuermann / Steuerfrau), der das Boot auf dem
richtigen Kurs halten soll,

- ungesteuerte Boote der Begriff ist sicher etwas irrefiihrend. Diese Boote werden
selbstverstindlich auch gesteuert; aber dies erledigt einer aus der (Ruder-) Mannschaft.



Begriffe und Definitionen :

Bezeichnungen beim Ruderboot:

: Steuer

: Heck (des Bootes)

: Steuerplatz

: Platz 4 (hier Schlagmann)
: Platz 3

: Platz 2

: Platz 1 (hier Bugmann)

: Bug mit Bugball
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Zwei ganz entscheidende Begriffe im Wassersport sind ,,Steuerbord* und ,,Backbord®.
Steuerbord bedeutet: ,,in Fahrtrichtung rechts*, Backbord heift: ,,in Fahrtrichtung links®.
Steuerbord wird grundsétzlich griin markiert, Backbord rot.



Bezeichnungen beim Ruderplatz (Aufsicht und Querschnitt):

: Stemmbrett

: Bodenbrett

: Diagonal-Strebe

: Einsteigebrett

: Gondelleiste

: Rollsitz

: Rollschiene

: Auslegerstrebe

9: Dollenstift

10: Dolle

11: Dollbord

12: Spant (hier: Auslegerspant)
13: Kiel bzw. Kielleiste
14: Querlager
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Bezeichnung der Teile am Skull (oben Macon-Blatt, unten Big-Blade):

| | \

Linker Teil: Innenhebel

Rechter Teil: Au3enhebel

1: Griff

2: Klemmring

3: Manschette

4: Blatt (oben: ,,Macon‘ unten ,,Big-Blade*)



Transport, Lagerung und Pflege der Boote

Vor Antritt einer Fahrt wird diese zunidchst im Fahrtenbuch vermerkt.

Bevor das Boot zu Wasser gelassen wird, bringt man zuerst die Ruder (Skulls oder Riemen), das
Steuer (nur bei Gig-Booten) und eventuell sonstiges Zubehor zum Steg.

Die Ruder werden mit den Blattern nach vorn getragen und so abgelegt, dass die konvexe Seite
oben ist. Bitte darauf achten, dass die sehr empfindlichen Blétter so liegen, dass niemand aus
Versehen darauf treten kann.

Beim Transport des Bootes ist die Bauweise desselben sowie die Kondition der Mannschaft
entscheidend. Es gibt eigentlich keine zu schweren Boote sondern hochstens mal zuwenig Helfer.

Tragen eines Gig-Vierers

Das Boot wird grundsétzlich am Dollbord auflerhalb des Auslegerbereichs getragen. Diejenigen,
die in der Ndhe der Ausleger stehen, tragen Verantwortung, dass diese nirgends anecken.

Die weiter Aullenstehenden achten auf Bug und Heck.

Rudern ist ein klassischer Mannschaftssport. Damit das Rudern selbst, sowie der Transport der
Boote reibungslos funktionieren, gibt es die sogenannten ,,Ruderbefehle®. Diese bestehen
grundsitzlich aus einem Ankiindigungskommando und einem Ausfiihrungskommando, welches

nur dann gegeben wird, wenn alle in der Mannschaft die richtige Ausgangsstellung eingenommen
haben.

Ankiindigung Ausfihrung
Mannschaft Alle  fassen am Hebt auf! Alle heben gemeinsam mit geradem
ans Boot ! Dollbord an Riicken an
Boot drehen! Alle bleiben stehen Wasserseite Das Boot wird mit den Oberschenkeln
hoch ! abgesichert, so dass die Dollen nicht
den Boden bertihren
Boot zum Das Boot wird mit Ab ! Das Boot soll den Steg nicht beriihren

Wasser ! dem Heck voran zum
Steg getragen



Drehen eines Gig-Bootes an Land

Hebt auf! Boot drehen! Wasserseite hoch !

wZu Wasser lassen* eines Gig-Bootes

AnschlieBend wird das Boot ruderfertig gemacht:

die Ruder werden eingelegt: - Backbord und Steuerbord auf die richtige Seite!
die Ruderplatz-Nummer beachten

die Dollen zeigen heckwirts

die landseitigen Ruder werden zuerst eingelegt

die Blitter zeigen mit der konvexen Seite nach oben zeigen

Das Steuer wird eingehiingt und die Steuerleine wird ohne Uberkreuzung zum
Steuerplatz gefiihrt.
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Das ,,Boote aus dem Wasser holen* lduft sehr dhnlich ab. Gig-Boote werden wieder senkrecht
zum Steg herausgezogen (moglichst ohne den Steg zu beriihren). Skiffs und sonstige Rennboote
werden parallel herausgehoben. Danach legt man sie auf spezielle Bocke kieloben ab. Nach dem
Rudern werden Boote grundsitzlich mit Wasser abgewaschen (nur die Auf3enhaut). Damit
erreicht man 2 Dinge:

1. Reinigung

2. Kontrolle

Auf der Wasseroberfliache befindet sich zumeist ein feiner Film mit Staub, Schmutz oder auch
Bliitenpollen u.4d.. Wenn man diesen nicht sofort abwischt, was ganz leicht geht, setzen sich diese
Substanzen im Lack fest und lassen sich nur noch mit gro8er Miihe und Einsatz von Chemie
entfernen.

Das Abwischen der Oberfldche erlaubt dariiber hinaus die Inspektion beziiglich Kratzern und
Beschidigungen.

Besonderheiten beim SKkiff:

Skiffs werden grundsitzlich zu zweit getragen. Die Beiden fassen etwa auf halbem Weg
zwischen Dolle und Bootende an. Sie achten insbesondere darauf, dass beim Herausheben des
Bootes aus dem Lager die Dollen nicht andere Boote beschédigen. Da die Skiff-Lager meistens
sehr platzsparend dicht libereinander liegen, passieren hier die meisten Bootsbeschddigungen!
Das Skiff wird parallel zum Steg ins Wasser gelegt. Dabei beachten, dass die empfindliche Finne
am Heck des Bootes den Steg nicht beriihrt. AnschlieBend muss das Skiff sofort durch Einlegen
des landseitigen Skulls vor dem Kentern oder Abtreiben gesichert werden.



Der Bewegungsablauf im Boot

Einstellung des Stemmbretts

Die Stemmbretteinstellung ermoglicht die Einstellung des Ruderplatzes auf die Beinlédnge. Die
Stemmbretter werden in Langsrichtung so eingestellt, dass die Hinde im Endzug genau Richtung
Schultergelenk ziehen

Nur so ist eine funktionale Korperhaltung und optimale Kraftentfaltung moglich. Die Daumen
sollten im Endzug gerade noch die unteren Rippenbogen beriihren.

Die Stemmbretteinstellung im Skullboot

Links: Stemmbretteinstellung zu weit bugwiérts
Mitte: Stemmbretteinstellung richtig
Rechts: Stemmbretteinstellung zu weit heckwérts



Die Rudertechnik

Rudern gehort zu den zyklischen Bewegungsformen. Ein Zyklus wird Ruderschlag genannt. Die
Schlagzahl gibt an, wie viele Schldge pro Minute gerudert werden.

Ein Ruderschlag besteht aus zwei Phasen:

* Durchzug die Blitter werden aufgedreht im Wasser ,,verankert* und das Boot wird daran
vorbeigezogen,

* Freilauf die Blétter werden abgedreht durch die Luft oder — bei Anfangern — iiber das Wasser
schleifend in die Auslage gefiihrt.

Handhaltung beim Durchzug (Skullen) Handhaltung in der Freilaufphase (Skullen)
W Blattstellung
e .
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Bewegungsbeschreibung des Skullens
1. Die Auslage 2. Das Wasserfassen / Anriss

Die Unterschenkel stehen senkrecht bzw. Wasserfassen und erster Teil des Durchzugs
nahezu senkrecht. (Vorderzug) durch :

Der Oberkorper beriihrt die Oberschenkel. * Heben der Hénde

Die Arme sind locker gestreckt. * Schultereinsatz

Die Schultern sind nach vorn gestreckt * Beinstreckung

Die Blatter sind senkrecht aufgedreht * Hiiftstreckung

3. Der Vorderzug 4. Der Mittelzug (Grundstellung bzw.

Orthogonalstellung)
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Der Vorderzug geschieht durch
kontinuierliches und gleichzeitiges:
« Strecken der Beine,

* Oberkdrperriickschwung

Beinstreckung und Oberkorperriickschwung
gehen kontinuierlich weiter.

Der Oberkorper bleibt leicht gebeugt und ist
in dieser Phase annihernd senkrecht

5. Beginn Endzug

6. Riicklage

4
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Die Beugung der Arme beginnt, wenn die
Hénde die Knie passieren.
Die Beine sind in dieser Phase noch nicht
vollstdndig durchgedriickt.

Der Endzug erfolgt durch Arm-, Schulter-
und Oberkdrpereinsatz bei gleichzeitiger
Streckung der Beine (Oberkorper ca. 30°
bugwirts geneigt).

Die Hinde werden wéhrend des gesamten
Schlages auf einer Hohe zu den unteren
Rippenbdgen gezogen

7. Riicklage (senkrechtes Ausheben)

8. Riicklage (Abdrehen der Blitter)

Durch Absenken der Hinde werden die
Blatter senkrecht aus dem Wasser gehoben

Nach dem Ausheben der Blitter werden diese
abgedreht (flach gestellt).

Dies geschieht durch Beugung des
Handgelenks und 6ffnen der Hand

9. Freilauf (Orthogonalstellung)

10. Freilauf (Aufdrehen der Blitter)




Bis zur Orthogonalstellung werden Hénde Wenn die Hiande die Knie passiert haben,
und Oberkdrper ziigig aber nicht ruckartig beginnt das ruhige und gleichmafige
zuriickgefiihrt (Hénde iiber den Knien, Vorrollen in die Auslage.

Oberkorper etwa senkrecht und leicht Wenn die Hinde die FuBBspitzen passieren
gebeugt) werden die Blétter aufgedreht

Sowohl im Durchzug als auch in der Freilaufphase befindet sich die
rechte Hand immer naher am Korper. Sie sollte dariiber hinaus
etwas tiefer als die linke gefiihrt werden.

Anzustreben ist, dass in der Orthogonalstellung der Knochel des
rechten Mittelfingers den Puls der linken Hand beriihrt.



Bewegungsbeschreibung der Manover

Zu den technischen Fertigkeiten im Rudern (Skull und Riemen) gehort auch das sichere
Beherrschen der sogenannten Mandver:

* Ablegen

» Anlegen

* Stoppen

* Wenden

* Riickwértsrudern
 Kurs halten, steuern

Sowohl beim Ablegen als auch beim Anlegen ist darauf zu achten, dass die Blétter auf der
,Landseite* mit der gewolbten Flache nach oben {iber den Steg gezogen werden (sonst zu hoher
Verschleif!)

Ablegen
Zum Ablegen umschlie3t die wasserseitige
/ﬁa Hand beide Skullgriffe.
W Die andere Hand stiitzt sich am Ausleger
-~ m— oder Dollbord ab.

R Das Korpergewicht lastet vollstdndig auf
dem wasserseitigen Bein.

AbstoBen von der Stegkante.
Mittels der Fiihrung der Innenhebel halten
= die Blitter Kontakt zum Land/ zur

il Wasseroberflache

Hinsetzen auf den zur Ferse gerollten

1%\ Rollsitz.
e 4 Der landseitige Ful3 wird sofort auf das
I Stemmbrett gesetzt.




Anlegen

Man féhrt gegen die Stromung bzw. gegen den Wind auf den Steg zu (Optimaler Winkel: etwa
30°). Etwa eine Bootsldnge vom Steg entfernt bleibt man in Orthogonalstellung der Ruder (die
Hénde beriihren die Oberschenkel),

* legt sich etwas zur ,,Wasserseite®, das landseitige Blatt kommt ohne Stegberiihrung iiber den
Steg (gewolbte Seite nach oben!)

* schaut tiber die Schulter zur ,,Landseite*

* stoppt das Boot einseitig auf der ,,Wasserseite* ab, bis es parallel zum Steg liegt

 und man mit der ,,landseitigen Hand* den Steg beriihren kann

Stoppen

Durch dosiertes Gegenkanten der flach liegenden Blatter schneiden diese langsam unter Wasser.
Die gegengekanteten Blétter werden mit gestreckten Armen bis zur Senkrechten weitergekantet.
Im Skiff sollte man diese Technik nur in Notsituationen anwenden. Besser ist es hier, die Blétter
nicht gegenzukanten sondern aufzudrehen und durch Heben der Hénde in das Wasser zu driicken.

Wenden

Zum Wenden sollte das Boot zunéchst vollstindig gestoppt haben. Im Folgenden wird die so
genannte lange Wende tiber Backbord beschrieben. Es ist die Standard-Wende fiir Ruderboote.
Die Korperarbeit sieht genauso aus wie beim Rudern, die einzige Unterscheidung liegt in der
jeweiligen Blattstellung:

» Die Wende beginnt in der Riicklage,

* Das Backbord-Blatt ist 180° aufgedreht im Wasser, das Steuerbord-Blatt liegt abgedreht auf
dem Wasser

« wir gehen in die Auslage (Backbord driickt!)

* In der Auslage wird das Steuerbord-Blatt aufgedreht und liegt im Wasser. Das Backbord-Blatt
wird angekantet.

* Wir gehen in die Riicklage (Steuerbord zieht!)



Riickwiirtsrudern

Auch bei diesem Manover sieht die Korperarbeit genauso aus wie beim Rudern, die
Unterscheidung liegt wiederum in der jeweiligen Blattstellung:

* Das Riickwirtsrudern beginnt in der Riicklage

* Die Blitter auf Backbord und Steuerbord sind 180° aufgedreht im Wasser

» Wir gehen in die Auslage und driicken beide Blitter durch das Wasser

* In der Auslage werden beide Blitter angekantet

» Wir gehen in die Riicklage

Kurs halten, steuern

In ,,ungesteuerten Booten* (Boote ohne Steuermann/ -frau) miissen sich Bugmann /-frau
regelméBig versichern, dass das Fahrwasser im gewéhlten Kurs frei ist. Dies geschieht durch
einen kurzen Blick iiber die Schulter.

Wenn der Kurs korrigiert werden muss, wir nennen das steuern, geschieht das durch
VergroBerung der Auslage auf der Gegenseite.:

Beispiel: Wenn man nach Backbord steuern mochte, geht man mit dem Steuerbordskull etwas
weiter, mit dem Backbordskull etwas kiirzer in die Auslage. Danach zieht man auf der
Steuerbordseite stirker durch, so dass der Schlag auf beiden Seiten im Endzug gleichzeitig
beendet werden kann.

Ruderboote kann man am 6konomischsten im Vorderzug steuern!



Rudertechnische Fehler und ihre Korrektur

Das vorliegende Kapitel beschreibt nicht sémtliche Bewegungsabweichungen von der Norm, die
ausfiihrlich in Kap. 3.1 beschrieben wurde. Es ist vielmehr eine Auflistung von Bewegungs-
fehlern, die hiufig im Anfangerbereich beobachtet werden konnen.

Es sind Fehlerbilder, die nach einem Grundkurs abgestellt sein sollten. Nicht eingegangen wird
auf Bewegungsaspekte und —fehler, die erst nach einem Grundkurs relevant werden wie:

- schleifende Blitter beim Vorrollen,

- zu langsames Wasserfassen,

- zu geringer Krafteinsatz,

- nicht angepasste Schlagfrequenz,

- Synchronisation im Mannschaftsboot

Neben den Auswirkungen eines Fehlers sind jeweils Ursachen und Korrekturen beschrieben.
Aus Griinden der Ubersichtlichkeit gibt es folgende Unterkapitel:

- Fehler beim Wasserfassen
- Fehler beim Durchzug

- Fehler im Endzug

- Fehler im Freilauf




Fehler beim Wasserfassen

1. Hereindriicken der Innenhebel (,,Winker*)

Auswirkungen:
- Luftschlag im Vorderzug
- Balanceschwierigkeiten

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung

Korrektur: - ,Heben der Hande" in der Vorrollphase
- Selbstkontrolle: beim Aufdrehen der Blatter sind diese maximal ein halbes Blatt
breit vom Wasser entfernt.

2. Zu geringe Auslage (,,zu kurz®)

Auswirkungen:
- Zu kurze Wasserarbeit
- Uneffektiver und geringer Vortrieb

Ursachen: - Unsicherheit beim Balancieren
- Oberkorperhaltung zu aufrecht
- Stemmbretteinstellung verkehrt

Korrektur: - zunachst Sicherheit gewinnen lassen
- ,Brust beriihrt Oberschenkel” in der Auslage

3. Blatter nicht voll aufgedreht

Auswirkungen:

- Blatter ziehen beim Durchzug nach unten weg
(,Krebsen*)

- Blatter kdnnen im Endzug nicht gleichzeitig
ausgehoben werden

Ursachen: - zu feste Griffhaltung im Freilauf

Korrektur: Hande 6ffnen beim Freilauf, ,Luft unter den Handteller”




4. Handgelenk liberstreckt (,,Handgelenk-Knick“)

Auswirkungen:

- Hohe Beanspruchung der Sehnenscheide
(,Rowers wrist)

- Schwierige Blattfihrung

Ursachen: - zu feste Griffhaltung im Freilauf

Korrektur: Hande 6ffnen beim Freilauf, ,Luft unter den Handteller”




Fehler beim Durchzug

1. ,,Kiste schieben*

Auswirkungen:
- Der Beinstol3 wird kaum auf das Blatt Gbertragen

= - Erhéhte Beanspruchung im Lendenwirbelbereich
Ursachen: - zu schwach entwickelte Rumpfstreck-Muskulatur
- koordinative Schwierigkeiten beim Koppeln der Kniestreck- und Huftstreck-
Muskulatur
Korrektur: - ,Oberkdrper mitnehmen*® im Vorderzug
1 - Rudern mit ,festem Sitz"
2 - Uben am Ruder-Ergometer
3 - Krafttraining zur Rumpfstabilisierung

; 2. ,,Eichhorneln“
i?.

\ Auswirkungen:
E‘% - Die Hande konnen nicht gradlinig zu den unteren
Rippen gezogen werden (die Knie sind im Weg)

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung

4 - starke Armbeugung direkt beim Wasserfassen
5

Korrektur: - ,Beine - Arme® im Durchzug

- Uben am Ruder-Ergometer

‘!a 3. Die Hande beschreiben beim Durchzug einen
fﬁﬁj,\ Bogen (Nach oben)
e
et _Jﬂ_ﬂ"* . Auswirkungen:
‘ - Die Blatter ,saufen” im Durchzug ab
' . - Blatter kdnnen im Endzug nicht gleichzeitig
ausgehoben werden
Ursachen: - Die Angst vor dem ,Daumen-klemmen® im Mittelzug

- evtl. zuwenig Anlage auf beiden Seiten
- zu frilhes Einsetzen des Armzugs

Korrektur: - ,ganz ohne Kraft“ rudern (,durchschwimmen lassen: dadurch die natlrliche
Blattlage im Wasser erfuhlen)




£~

4. Zur Seite Schwingen des Oberkorper

Auswirkungen:

ol §f § - Verspannte unsymmetrische Korperhaltung
— g - Unterschiedlicher Zug auf Back- und Steuerbord
Ursachen: - unterschiedliche Anlage auf Back- und Steuerbord

- Angst, das Blatt auf einer Seite nicht sauber ausheben zu kénnen

- schiefe Kopfhaltung

Korrektur: - Anlage richtig einstellen

- taktile Ruckmeldung ,an beiden Po-Backen das gleiche Druckgefuhl*

- gerade Kopfhaltung

- mit ganz wenig Kraft rudern

1
5. Handfiihrung libereinander
Auswirkungen:
- Das Boot liegt wahrend des Durchzugs schief im Wasser
- Schwierige Blattfihrung
- Kurs halten schwierig
Ursachen: - Die Angst vor dem ,Daumen-klemmen® im Mittelzug
Korrektur: - ,ganz ohne Kraft“ rudern (,durchschwimmen lassen: dadurch die naturliche
Blattlage im Wasser erfuhlen)
6. Zu frithes Abbrechen des Durchzugs
Auswirkungen:
- Fehlender bzw. unzureichender Armeinsatz
Ursachen: - Die Innenhebel werden auf die Oberschenkel gezogen, das gibt Sicherheit
- Angst, die Blatter nicht sauber und gleichzeitig auszuheben
Korrektur: - Rudern mit ,festem Sitz*

- bei jedem Schlag ,die Rippenbdgen auf gleicher Hohe berihren®
- das Rudern immer aus der Rucklage beginnen lassen (Blattlage erfuhlen)




Fehler im Endzug

1. Zu geringe Rucklage

Auswirkungen:
- Fehlender bzw. unzureichender Oberkorpereinsatz

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung

Korrektur: - Korrektur von aufen
- Uben auf dem Ruderergometer

2. Zu weite Riicklage

Auswirkungen:

- Lasst den Bug tief eintauchen
- Die hintere Umkehr wird verlangsamt

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung (der Wunsch, einen ganz langen Schlag zu
fahren)

6

Korrektur: - Korrektur von auf3en

- Rudern mit ,festem Sitz*
- das Rudern immer aus der Riicklage beginnen lassen (,bequeme Position®

erfuhlen)
3. Henkelmann
SR g
rFa “‘h‘_nf N Auswirkungen:
g Jﬁ_\*}_@ - Die Ellenbogen werden im Endzug nach aul3en
* e, gespreizt
e - Uneffektiver Endzug

Ursachen: - falscher bzw. ungenigender Schultereinsatz
Korrektur: - Korrektur von auf3en

- Rudern mit ,festem Sitz“ und fixiertem Oberkérper in Riicklageposition
- das Rudern immer aus der Rucklage beginnen lassen (Gelenkstellung
erfuhlen)




4. Dem Innenhebel entgegenschwingen

Auswirkungen:
- Gegenschwung des Oberkorpers
- Geringe Schlagweite im Endzug

Ursachen: - mangelnde Kraft der Riickenstrecker und/oder der Armbeuger
- Probleme bei der Koordination von Arm- und Oberkdrpereinsatz
- zu schweres Ubersetzungsverhaltnis

Korrektur: - ,Schwung®im Endzug
- Rudern mit ,festem Sitz"
- Verstarktes Training der Rumpfmuskulatur
- Verringern des Ubersetzungsverhaltnisses (AulRenhebel verkiirzen)

5. Blatter bleiben beim Ausheben hangen

Auswirkungen:
- Das Boot wird stark abgebremst
- Gefahr des Kenterns

Ursachen: - zu geringe Anlage
- die Blatter sind beim Durchzug nicht richtig aufgedreht
- die Blatter werden im Endzug nicht gleichzeitig und senkrecht ausgehoben

Korrektur: - ,das Boot frei-lassen® in der Riicklage
- Rudern mit ,festem Sitz*
- Anlage kontrollieren
- auf richtige Handhaltung im Durchzug achten




Fehler in der Freilaufphase

1. Zu friihes Anrollen

Auswirkungen:
- Die Hande mussen Uber die gebeugten Knie
gehoben werden (Wasserkontakt !)

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung
- der Oberkdérper wird nicht zligig nach dem Ausheben Richtung Heck
gebracht
Korrektur: - Rudern mit ,festem Sitz“ (Knie bleiben gestreckt !)

- Pause in der Orthogonalstellung (Knie bleiben gestreckt !)

2. Pause nach dem Ausheben_

Auswirkungen:

- Der Bug wird nicht schnell genug entlastet
(dadurch Geschwindigkeitsverlust !)

- Bewegung wird unrund

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung
- die Blatter werden im Endzug nicht gleichzeitig und senkrecht ausgehoben

Korrektur: - ,Hande weg“ nach dem Endzug

- Rudern mit ,festem Sitz"

- Rudern mit ,festem Sitz“ mit Schlagfrequenz-Erhéhung

3. In die Auslage hasten (,,Stiirzen*)_

Auswirkungen:

- Das Boot wird in der Auslage durch starken Druck
auf das Stemmbrett Gibermafig abgebremst

- Unglnstiges Verhaltnis von Belastung und
Entlastung

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung
- starker Geschwindigkeitsverlust beim Ausheben der Blatter
(man moéchte schnell wieder ,beschleunigen®)

Korrektur: - ,Handeweg-r—u—-h-—i—-g*“inder Ricklage
- Pause nach dem ,Hande weg"
- Ubertrieben ruhiges Vorrollen (pro Schlag so weit wie méglich kommen)




4. Handfiihrung wechselt im Freilauf: linke Hand
ist ndher am Kérper (,,Stricken®)

Auswirkungen:

- Die rechte Hand muss einen deutlich weiteren Weg
zurucklegen

- In der Auslage muss das wieder korrigiert werden

Ursachen: - falsche Bewegungsvorstellung

Korrektur: - ,Rudern mit ,festem Sitz“ und mit ganz wenig Druck:
Konzentration nur auf die richtige Handflihrung




Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

1) Mannschaft ans Boot® -
Lhebt auf!”

Vorher sind Skulls (Riemen) und weiteres Zubehdr zum
Steqg gebracht worden.

2) ,Boot drehen” -
Wasserseite o.3. hoch!®

Unkedingt darauf achten, dass die Ausleger den Boden
nicht benihren.

1) Fertigmachen zum
Einsteigen™ — _stolit ab!™

Alle Ruderernbzw. Ruderinnen haben sin Bein auf dem
Einsteigebrett und das andere zum Abstolen bereit auf
dem Bootssteg.

4 Klarmeldung!™

Am Bug beginnend melden die Sportler, sobald sie ruder-
oereit sind (.1 fertig!”, .2 ferfig!”, ...).

5) LAlles vorwarts® —  los!®

In diz Auslage gehen — Blatter senkrecht drehen und
Durchzug.

)  Ruder” — halt!”

Ankondigungskommando erfolgt beim Vorderzug,
Ausfihrungskemmando beim Endzug,
Sportler nehmen Orthogonalstellung ein.

7) Blatter” — _ab!"

Die Blatter werden flach auf das Wasser gelegt.

8) ,Stoppen” — _stoppt!”

Durch dosiertes Gegenkanten der flach liegenden Blatter
schneiden diese langsam unter Wasser. Die
gegengekanteten Blitter werden mit gestreckizn Armen
bis zur Senkrechtzn weitergekantat

3) LAlles rickwarts” — los!®

Aus der Ricklage. Blatistellung entgegengesaizi wis beim
Rudern. Wolle Benutzung der Rollbahn. Ankanten der
Blatter wahrend des Lufftweges.

10),,Wende idiber Backbord® —
Hlos!®
(Steuerbord entsprechend)

LHurze Wende tiber
Backbord® - | los!®
(Steuerbord entsprechend)

Aus der Ricklage, Blatistellung Backbord 12307 aufgedraht,
Steusrbordblatt lach, volle Rollkahn; in der Auslage
Backbordblatt ankanten, Steverbordblatt aufdrehen, Zug.

Backbordholm am Kdrmper (Blatt 180° aufgedreht),
Steusrbordholm im Armauslage (Blatt aufgedreht), chne
Raollbahn. Enigegengesetzte gleichzeitige Wasserarbeit auf
beiden Bordseiten, Slater beim Luftweq senkrecht.

11}, Skulls {Riemen)” —  lang!*

LBackbord® — _lang!™
{Steuerbord entsprechend)
SSkulls [Riemen)” — wor!™

Ankandigung in der Auslage, Ausfiihrung nach dem
Ausheben der Blatter. Die Holme werden in der Hand
oehalten.

Aus der Langsseitslage in die Orthogonalstellung fithren.

12} Fertigmachen zum

Aussteigen” — _steigt aus!™

Steusrmann/-frau ist vorher ausgestiegen und hal das
Boot in der Mite fest. Der jwasserseitige” Full steht auf
dem Einsteigebrett. Beim Aussteigen wird das

swasserseibige’ Ruder mit herausgenommen.

13),,Backbord uberziehen!™
{Steuerbord entsprechend)

Das Steuerbord—Ruder wird nicht soweit in die Auslags
gebrachi. Auf Backbord wird besonders kriftig gezogan.

14) ,Hochscheren!®

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

15) Halbe [ohne) Kraft!”

Es wird mit wenig (nahezu chne) Kraft durchgezogen.

16}, Frei weg!"”

Dieses Kommande wird gegeben, um . Ubsrzighen”,
Hochscheren®, Halbe Krafl', u.a. wisder aufzuheben.




Sicherheit und Verhalten auf dem Wasser

Als Ruderinnen und Ruderer haben wir uns auf Binnenschifffahrtsstrassen an die
Verkehrsvorschriften zu halten. Wir werden dort als Kleinfahrzeuge ohne
Maschinenantrieb bezeichnet.

Selbstverstindlich gibt es bei uns auch immer einen Schiffsfiihrer an Bord.

Verkehrsvorschriften

Auf den BinnenschifffahrtsstraBen Rhein, Mosel und Donau gelten aus Griinden der
Zustandigkeit internationaler Stromkommissionen die Bestimmungen der

1 * Rheinschifffahrtspolizeiverordnung
2 * Moselschifffahrtspolizeiverordnung
3 * Donauschifffahrtspolizeiverordnung

Auf den librigen Binnenschifffahrtsstra3en, die Bundeswasserstra3en sind (z.B. Main,
Neckar, Saar, Elbe, Weser, Kanile), gilt die BinnenschifffahrtsstraBen-Ordnung.

Die Bestimmungen dieser Verkehrsvorschriften haben weitgehend den gleichen Inhalt. Es gilt
der Grundsatz, dass der Schiffsfiihrer alle Malnahmen zu treffen hat, die die allgemeine
Sorgfaltspflicht sowie die berufliche und die wassersportliche Ubung gebieten, um

1 * die Gefdhrdung von Menschenleben,
2 * die Beschiddigung von Fahrzeugen, Schifffahrtszeichen, Ufer- und Strombauwerken
und

3 * die Behinderung der Schifffahrt

zu vermeiden.

Verhalten auf dem Wasser

Die Grundregel fiir das Verhalten auf dem Wasser lautet: Jeder Verkehrsteilnehmer hat sich
so zu verhalten,

1 * dass die Sicherheit und Leichtigkeit des Verkehrs gewihrleistet ist und
2 * dass kein anderer geschidigt, gefdhrdet oder mehr als nach den Umstdnden

unvermeidbar behindert und beléstigt wird.



Fahrregeln

Fiihrer von (Wasser-)Sportfahrzeugen auf BinnenschifffahrtsstraBen miissen folgende fiir alle
Fahrzeuge geltenden Fahrregeln beachten:

1 » Begegnen oder Uberholen ist nur gestattet, wenn das Fahrwasser ausreichend breit
ist.

2 « Uberholmandver diirfen erst begonnen werden, wenn sichergestellt ist, dass sie
ohne Gefahr ausgefiihrt werden konnen.

3 * Kurs und Geschwindigkeit diirfen nicht so gedndert werden, dass die Gefahr eines
Zusammenstof3es entsteht.

4 * In Unwissenheit des Gewdssers sollte man im ausgetonnten Fahrwasser bleiben. In

Stromrichtung ist das Fahrwasser begrenzt: auf der rechten Seite mit roten (oben
abgeflachten), auf der linken Seite mit griinen (oben spitzen) Bojen. Manchmal wird
das Fahrwasser nur zu einer Seite begrenzt.

Fiir Sportfahrzeuge, die Kleinfahrzeuge sind (weniger als 20 m Hochstlidnge), gelten
auflerdem noch besondere Fahrregeln:

1 * Kleinfahrzeuge miissen GroBfahrzeugen ausweichen.
* Kleinfahrzeuge mit Maschinenantrieb miissen anderen Kleinfahrzeugen
ausweichen.

3 * Kleinfahrzeuge ohne Maschinenantrieb (z.B. Ruderboote) miissen den unter Segel
fahrenden Kleinfahrzeugen ausweichen.

4 » Zwei Kleinfahrzeuge (mit oder ohne Maschinenantrieb) miissen beim Begegnen

Backbord an Backbord vorbeifahren.

Kleinfahrzeuge, die unter Segel und mit Maschinenantrieb fahren, gelten als Kleinfahrzeuge
mit Maschinenantrieb.

Kleinfahrzeuge miissen vor Badeufern sowie an ausgelegten Angel- und Fischereigerdten und
an Anlegestellen der Fahrgastschifffahrt so vorbeifahren, dass weder Personen noch Anlagen
gefdhrdet werden.

Auf den SeeschifffahrtsstraBen gelten — anders als auf den Binnenschifffahrtsstralen — keine
besonderen Fahrregeln fiir Sportfahrzeuge, die Kleinfahrzeuge sind. Sportfahrzeuge haben
grundsétzlich die gleichen Rechte, aber auch die gleichen Pflichten wie die Berufsschifffahrt.



Vorfahrt

Vorfahrt haben insbesondere Fahrzeuge im Fahrwasser gegeniiber Fahrzeugen, die
1 * in das Fahrwasser einlaufen

2 * das Fahrwasser queren

3 * im Fahrwasser drehen und
4

« ihre Anker- und Liegeplitze verlassen.

Dabei muss rechtzeitig durch das Fahrverhalten zur erkennen gegeben werden, dass man
warten wird.

Fahr- und Uberholverbote

1 * Die Wasser- und Schifffahrtsdirektionen haben fiir bestimmte Wasserflachen
aufBerhalb des Fahrwassers Fahrverbote erlassen.
2 * Auf SeeschifffahrtsstraBen besteht fiir Motor-, Segel- und Ruderboote ein absolutes

Fahrverbot bei Nacht und verminderter Sicht, wenn sie die nach der SeeStrO und
SeeSchStrO vorgeschriebenen Lichter nicht fithren kénnen.

3 » AuBer an Stellen, die durch Uberholverbotszeichen gekennzeichnet sind, besteht
ein Uberholverbot grundsitzlich

¢ in der Nihe von in Fahrt befindlichen, nicht freifahrenden Fahren
¢ an Engstellen

¢ in uniibersichtlichen Kriimmungen

¢ in Schleusenbereichen

Anker-, Anlege- und Festmachverbote

Wassersportfahrzeuge miissen ihren Liegeplatz so nahe am Ufer wéhlen, wie es ihr Tiefgang
und die ortlichen Verhéltnisse zulassen; sie diirfen keinesfalls die Schifffahrt behindern. Die
Fahrzeuge miissen so sicher verankert oder festgemacht werden, dass sie ihre Lage nicht in
einer Weise verdndern konnen, die andere Fahrzeuge gefahrdet oder behindert.

Kennzeichnung der Kleinfahrzeuge

Sportfahrzeuge miissen bei der Fahrt auf den BinnenschifffahrtsstraBen ein amtliches
Kennzeichen fiithren. Sportfahrzeuge von Mitgliedern eines einem anerkannten
Wassersportverband angehdrenden Wassersportvereins sind jedoch von dieser Art der
Kennzeichnung befreit. An ihrem Fahrzeug ist jedoch der abgekiirzte Vereinsname und der
Name des Fahrzeugs oder eine Unterscheidungsnummer anzubringen und die Flagge des
Verbandes zu fiihren. Ein Mitglied der Besatzung muss zusétzlich einen Lichtbildausweis und
das ,,Internationale Verbands-Zertifikat fiir Wassersportfahrzeuge* oder einen sonstigen
Ausweis bei sich fiihren, aus dem sich die Vereinszugehdrigkeit und die Mitgliedschaft zum
Verband ergibt.



Lichterfiihrung

Auf Binnenschifffahrtsstralen sind bei Nacht und bei unsichtigem Wetter die
vorgeschriebenen Lichter zu fithren. Jeder Sportbootfiihrer sollte dazu die Bestimmungen der
Verkehrsvorschriften beachten.

An Ruderbooten ist ein helles weilles Rundumlicht (1 Meter {iber der Wasseroberfldche) zu
fiihren.

Zusitzlich sollte der Bootsfiihrer eine helle Taschenlampe jederzeit einsatzbereit bei sich
fiihren.



Verkehrszeichen (Sicht und Schallzeichen)

Wichtige Gebotszeichen (roter Rand = Einschrinkungen),Schallzeichen

L2 E LT

Worsicht Preidlrichtung Wendeverbot Wassertiafe Hihe
einschlagen begrenzt begrenzt

R[4 SR

Liegeverbot 40 m Abstand vom Ufer Ankerverbot Fir motorisierte Boots
{auf 500 m) halten werboten

K [o] 2] M [

Festmachen vorgeschriebenss Geschwindigheits- Fir alle Sportboote Fiir Ruderboots
Werboten Schallsignal abgeben beschrankung (12 kmih) verboten werbaten
(hier: Ton ca. 1sec.)

e NELE

Hier warten, bis Uzberholen Begegnen u. Dwerezhfahrt Durchiahri

Weiterfahrt freigeg. verboten. Uberh. verb. verb. (Lichter) werboten (Tafel)
Curchfahnt Wenn rotes Licht an

‘erboten (Flaggen) rachts abbiegen verboten

Schallsignale ( ® etwa 1 Sekunde Dauer — etwa 4 Sekunden Dauer)

— Achiung —8 lch wende Gber Steverbord

[ ] Ich will nach Steuerbord —8 9 lch wende (ber Backbord

[ 1 ] Ich will nach Backbord ——® Ich will an Steuerbordseite Oberholen

[T 1] Meine Maschine geht rickw. | ——® & Ich will an Backhordseite Gberholen

[T1I1] lch hin mandvrierunfahig —_——— Ich will dbergueren *

@998 ® NMan kann mich nicht dberh. | —— @ Ich will nach Steueriyord *

e+ oo oo Gefahr der Kollision —— @ ® chwill nach Backbord *

*1 Bei Ein- und Ausfahrt in und von Hafen und Nebenwassersiraien



Beschilderung an Briicken, Empfehlungs- und Hinweiszeichen

Durchiarrverbot sulleralt In sirer Flichiung belahroer Ins baacion Riciungon
umhll'ﬂ (Gogarnarkehy Qespet)

Empfehlungs- und Hinweiszeichen

- blaver Rand —
= @ 1
Empfehlung in die Wendeplatz Arkern Festmachen
Richtung zu fahren eraubi erlaub
n n

Ml
Liegeplatze auci:li;r Kleinfahrzeuge Micht frei fahrende Fahre Frei fahrende Fahre
'A )
Werbots-/ Wehr \Wasserskistrecks Stilliegen erlaubt

Gebotsends



