Das rudertechnische Leitbild des Deutschen Rudervbandes

Vorab die wichtigsten Sicherheitsregeln:

Die Hauptgefahren fiir Unfalle im Rudern sind Kadizen mit anderen Booten oder Hindernissen im edédem

Wasser. Die Einhaltung der folgenden Sicherheitdregoll dazu beitragen, dass Unfélle vermiedenizdest aber

die Auswirkungen von Unféllen gemindert werden.

1. Die ausreichendgchwimmfahigkeit aller, die ins Boot einsteigen, ist zwingend eréstidh .

2. In den meisten Rudervereinen ist Hertrag in das Fahrtenbuchvor Antritt der Fahrt obligatorisch.

3. Die besonderen Fahrregeln sollte allen Rudergrd Steuerleuten vertraut sein; insbesondere da

Rechtsfahrgebot.

4. Da die Steuerleute haufig den Bereich vor dem ®aht einsehen kdnnetofer Winkel), sollen sie die Bugleute
bitten, sich in regelmaRigen Abstdnden umzudrehen.

5. Im Falle eineKenterung sollte manbei kiihlen Wassertemperaturenprinzipiell beim Boot bleiben, da das
Boot nie vollig absinkt.

Grundkurs Rudern:

Die vorrangigste Zielstellung ist es, eine Technikerlernen die einen geringstmdglichen Energietbeztéordert
und keine gesundheitlichen Schaden entstehen. iebgell Rudern Spafd machen.

Stemmbretteinstellung:

Die Stemmbretteinstellung ermdglicht die Einstejutes Ruderplatzes auf die Beinlédnge. Die Stemntebneerden
in Langsrichtung so eingestellt, dass die Hand&imtzug genau Richtung Schultergelenk ziehen (beéameén gilt
dies nur fur die AuBenhand am Ende des Griffes).

Nur so ist eine funktionale Kérperhaltung und optienKraftentfaltung méglich. Die Daumen sollten Endzug
gerade noch die unteren Rippenbdgen berif8elbstdiagnose beim Skullen, siehe Abb. 2-9).

Abbildung 2-9: Die Stemmbretteinstellung im Skulibo

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

Der Stemmbrettwinkel lasst sich in Gig-Booten hguficht verstellen. Er betragt etwa 42° — 45° Aloleng von
der Waagerechten.

Die Fersenhdhe lasst sich in @lteren Booten héufan nicht verstellen. Gegebenenfalls kann marfréisenkappen
ummontieren. Dies geht im Allgemeinen problemlose Bersenkappen und der Stemmbrettwinkel sollten im
Ubungsbetrieb so eingestellt sein, dass ein begai&meichen der Auslage mit senkrechtem Untersaienkglich

ist.



Rudertechnik
Rudern gehort zu den zyklischen Bewegungsformen Ziklus wird Ruderschlag genannt. Die Schlagzabt an,
wie viele Schlage pro Minute gerudert werden.

Ein Ruderschlag besteht aus zwei Phasen:

Durchzug die Blatterwerden aufgedrelitn Wasser ,verankert* und das Boot wird daran edgbzogen.

Freilauf: die Blattemwerden abgedrefdurch die Luft oder — beim Anfangeriiber das Wasser schleifend in die
Auslage gefihrt.

Abbildung 3-1: Skullen: Handhaltung beim Durchzu@bbildung 3-2: Skullen: Handhaltung in der Freilalodse
(Skullen) (Skullen)

Beschreibung des Skullens

Abbildung 3-3: Skullen: Auslage Abbildung 3-4: 3kua: Anriss

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

Der Oberkérper bertihrt die Oberschenkel. * Heben der Hande

Die Arme sind locker gestreckt. * Schultereinsatz

Die Schultern sind nach vorn gestreckt * Beinstreckung

Die Blatter sind senkrecht aufgedreht * Huftstreckung



Abbildung 3-5: Skullen: Vorderzug Abbildung 3-&ulen: Mittelzug (Orthogonalstellung)

Der Vorderzug geschieht durch kontinuierliches undBeinstreckung und Oberkdrperriickschwung gehen

gleichzeitiges: kontinuierlich weiter.
« Strecken der Beine, Der Oberkorper bleibt leicht gebeugt und ist irsdiePhase
» Oberkdrperrickschwung annahernd senkrecht

Abbildung 3-7: Skullen: Beginn Endzug Abbildung@3Skullen: Ricklage

Die Beugung der Arme beginnt, wenn die HandeDer Endzug erfolgt durch Arm-, Schulter- und

die Knie passieren. Oberkorpereinsatz bei gleichzeitiger StreckungBigne

Die Beine sind in dieser Phase noch nicht (Oberkdorper ca. 30° bugwarts geneigt).

vollstandig durchgedriickt. Die Hande werden wahrend des gesamten Schlagesnauf

Hohe zu den unteren Rippenbdgen gezogen.



Abbildung 3-9: Skullen: Ricklage (senkrechtes Abbildung 3-10: Skullen: Ricklage (Abdrehen)
Ausheben)

Durch Absenken der Hande werden die Blatter Nach dem Ausheben der Blatter werden diese abgedisdh
senkrecht aus dem Wasser gehoben gestellt).
Dies geschieht durch Beugung des Handgelenks undrotier
Hand (,Luft an den Handteller”, vgl. Abb. 3-2)

Abbildung 3-11: Skullen: Freilauf Abbildung 3-12: Skullen: Freilauf (Aufdrehen deréBEr)
(Orthogonalstellung)

Bis zur Orthogonalstellung werden Hande und Wenn die Hande die Knie passiert haben, beginntuddge und
Oberkérper zlugig aber nicht ruckartig gleichméRige Vorrollen in die Auslage.

zuruckgefuhrt (Hande tber den Knien, Wenn die Hande die FulRspitzen passieren werdeBl &iter
Oberkorper etwa senkrecht und leicht gebeugt)aufgedreht

Handflhrung beim Skullen:
Um Probleme mit unterschiedlichen HandfiihrungeMamnschaftsbooten zu vermeiden hat der Deutsche
Ruderverband verbindlich festgelegt:

Sowohl im Durchzug als auch in der Freilaufphasfinblet sich die rechte Hand immer ndher am Korger sollte
darliber hinaus etwas tiefals die linke gefiihrt werden.

Anzustreben ist, dass in der Orthogonalstellung<aigichel des rechten Mittelfingers den Puls ddgdimHand
berihrt.



Ablegen:
Sowohl beim Ablegen als auch beim Anlegen ist darauachten, dass die Blatter auf der ,Landseité’ aer
gewdlbten Fldche nach oben Uber den Steg gezogelem(sonst zu hoher Verschleil3!)

Abbildung 3-21: Ablegen im Skiff

Bild oben: Zum Ablegen umschlief3t die wasserseitignd beide Skullgriffe.

Die andere Hand stiitzt sich amsl@ger oder Dollbord ab.

Das Korpergeweicht lastet valtatig auf dem wasserseitigen Bein.
Bild Mitte: AbstoR3en von der Stegkante.

Mittels der Fuhrung der Innengldimlten die Blatter Kontakt zum Land/ zur Wasberfiache.
Bild unten: Hinsetzen auf den zur Ferse gerolltefisRz.

Der landseitige Ful’ wird sofauf das Stemmbrett gesetzt.

Anlegen:
Abbildung 3-22: Anlegen im Skiff

Man fahrt gegen die Stromung bzw. gegen den
Wind auf den Steg zu (Optimaler Winkel: etwa
30°). Etwa eine Bootslange vom Steg entfernt
bleibt man in Orthogonalstellung der Ruder (die
Hande berthren die Oberschenkel),
* legt sich etwas zur ,Wasserseite“, das
landseitige Blatt kommt ohne
Stegberlhrung Uber den Steg (gewdlbte
Seite nach oben!)
« schaut Gber die Schulter zur ,Landseite*
« stoppt das Boot einseitig auf der ,Wasserseitg'tés es parallel zum Steg liegt
« und man mit der ,landseitigen Hand" den Steg heii kann
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