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Stellt euch vor, ihr wollt einem Anfénger
oder einer Anfangerin das Rudern er-
klaren. Es wirde wenig helfen, einen ein-
zelnen Ruderschlag in hunderte Einzel-
bilder zu zerlegen — und dem Neueinstei-
ger jedes einzelne Bild bis ins Detail zu
erklaren. Der Neueinsteiger ware damit
kaum in der Lage, auch nur annahernd
korrekt zu rudern. ,, Ich weiB3 nicht, wa-
rum so viele Leute daraus so eine Wis-
senschaft machen”, meinte einmal ein
Rudertrainier, ,, das Rudern ist doch eine
ganz einfache Streckbewegung”.

Und zwar eine Streckbewegung, die je-
de/r von uns in einer ahnlichen Form
ziemlich gut kennt — als Strecksprung. Die
Koppelung der einzelnen Muskelbewe-
gungen ist recht dhnlich, nur dass die Be-
wegung beim Rudern waagrecht (hori-
zontal), und beim Strecksprung von oben
nach unten und vice versa geht (vertikal).

Vergleich des Ruderschlags mit
einem Strecksprung

Doch die Betrachtung des Ruderns als
Gesamtbewegung ist nicht nur fir An-

fanger/innen von Nutzen. Auch die Be-
wegung routinierter Ruderer/innen wird
von ihrer Bewegungsvorstellung maB3geb-
lich beeinflusst: ist es ein langsames
Strecken, ein dynamisches Springen, eine
Bewegung mit einem Stopp am aduBer-
sten Punkt, oder gehen alle Teilbewegun-
gen flieBend ineinander Gber? Stell ich
mir eine kreisférmige Bewegung vor, wie
in einer Jolle (Ausflugsboot), oder eine
ganz flache Bewegung?

Darum hier einmal ein paar allgemeine
Prinzipien, die fir das Erlernen und Ver-
bessern der Ruderbewegung oft viel
wichtiger sind als die Analyse einzelner
Positionen im Boot.

1. Rudern ist eine
kontinuierliche Bewegung

Die Ruderbewegung sollte an keiner Stel-
le vollig abgestoppt werden. Immer ist ir-
gendein Korperteil gerade in Bewegung,
erkennbar an sich verandernden Gelenks-
winkeln.

Am ,Anfang” eines Schlags (den es bei
einer kontinuierlichen zyklischen Bewe-
gung eigentlich gar nicht gibt), in der
Nahe der Auslagposition, baut der Kérper
bereits Vorspannung auf, um den Antritt
vorzubereiten. Nach dem Endzug sollte
die Bewegung ebenfalls nicht unter-
brochen werden — der letzte Teil des
Durchzugs mundet sofort flieBend in die
Gegenbewegung, bei der die Korper-
spannung gelockert, der Oberkérper auf-
gerichtet, und die Arme locker vom
Rumpf weggestreckt werden. Der Schlag
endet nicht im Endzug (Bilder rechts
oben)!

Jede Unterbrechung der Bewegung
wuirde eine Gegenkraft am Boot erzeu-
gen und somit zu einem unerwtnschten
Abstoppen des Bootslaufs flhren.

2. Rudern ist eine
dynamische Bewegung

Nicht umsonst hei3t es Ruderschlag, und
nicht Ruderschub. Durch die Vorspan-
nung des Korpers wird das Ruder in der
Auslage dynamisch ins Wasser , geschla-
gen”. Das Blatt ,verankert” sich im Was-
ser, und durch die Kérperbewegung des
Durchzugs wird das Boot (mit dem Rude-
rer bzw. der Ruderin) weitergeschoben.
(Das mag manche erstaunen, aber das
Ruderblatt bewegt sich kaum im Wasser,
sondern bleibt mehr oder weniger an der
gleichen Stelle stehen).
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Weder in der Auslageposition
(links), noch in der Endzugposition
wird der Schlag unterbrochen

Die Ruder verankern sich im Was-
ser und das Boot bewegt sich

Wichtig dabei: die Bewegung des Bootes
sollte dabei zumindest gleichbleibend
sein, und keinesfalls langsamer werden.
Es sieht so aus, dass sich die Ruder im
Verlauf eines Ruderschlags gegeniber
dem Korper gleich schnell, oder besser
immer schneller bewegen.

Die Rudergriffe ndahern sich im-
mer rascher dem Oberkorper an

Rudern wie ein Weltmeister? Viele Ver-
einsruderer/innen meinen besonders
schnell zu sein, oder stark zu wirken,
wenn sie ganz besonders harte Hebelver-
haltnisse am Ruder wahlen. Am besten
gleich die Ruder verwenden, die der letz-
te WM-Starter im Verein verwendet hat...
Wenn der schnell damit ist, bin ich das
auch! Fur die meisten eine glatte Uber-
forderung: zu harte Einstellungen erlau-
ben keine dynamische Beschleunigung,
durch die langsamer werdende Bewe-
gung wird das Boot wackelig, der Rude-
rer/die Ruderin ,steht im Beton” und
kann die Schlagzahl nur durch rasches
Vorrollen erhdhen, der Lauf des Bootes
wird gestort. In der Praxis wahlen gute
Ruderer/innen oft leichtere Rudereinstel-
lungen als weniger gute, und sind trotz-
dem deutlich schneller.

Oft hilft es auch, sich einfach vorzustel-
len, leicht, locker, flUssig zu rudern, Gber
das Wasser zu ,fliegen”, um allzu stati-
sche Bewegungsablaufe zu vermeiden.
Rudern ist kein Gewichtheben!

Studien haben gezeigt, dass die Be-
schleunigung des Blattes zu Beginn des
Durchzugs ganz essentiell ist, um das
Boot gut in Fahrt zu bringen — damit ist
keine maximale Bewegungsgeschwindig-



keit gemeint, aber doch ein ziemlich
rascher Druckaufbau.

3. Rudern ist eine Bewegung
parallel zur Wasserobeflache

Bis auf die Umkehrbewegungen (Ab-
drickbewegung im Endzug, bei der das
Ruder aus dem Wasser gehoben wird,
und die Einsatzbewegung in der Nahe
der Auslageposition) sollte sich das Ru-
derblatt parallel zur Wasseroberflache be-
wegen.

Ruderbewegung parallel zur
Wasseroberflache

Die Ruderbewegung im Sportboot unter-
scheidet sich somit sehr deutlich vom Ru-
dern in Ausflugsbooten ohne Rollbahn.
Viele Anfénger/innen bringen hier eine
falsche Bewegungsvorstellung mit und
ziehen den Rudergriff/die Rudergriffe im
Durchzug stark nach oben, in Folge
taucht nicht nur das Ruderblatt, sondern
auch ein groBer Teil des Ruderschafts ins
Wasser ein, der Wiederstand wird grof3,
und viel Kraft verpufft.

Die Handgelenke sollten im
Durchzug nicht nach oben
gezogen werden

,Der Blick fuhrt die Bewegung” - das
Prinzip gilt fur alle Bewegungen. Wer am
Fahrrad nach rechts abbiegen will, schaut
nach rechts, der Kérper folgt dem Blick.
Wer eine Bewegung parallel zur Wasser-
oberflache durchfhren will, richtet seine
Blickrichtung dahingehend aus.

Ein entspannter Blick in die Landschaft
oder auf den Nacken des Vordermanns/
Vorderfrau ist dabei das Optimum.

Waagrechter Blick wahrend des
gesamten Ruderschlags
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Viele Ruderer/innen schauen wahrend
ihrer Sportaustbung gerne in das Boot
oder auf die eigenen Ruder: aus Un-
sicherheit, um ihre Ruder auch optisch
unter Kontrolle zu haben, oder um ihre
im Boot montierte Schlagzahluhr zu be-
obachten.

Ein weiterer Fehler, der zu einer falschen
Blickrichtung fihrt: eine zu weite Vorlage
des Oberkdrpers in Richtung Heck in der
Auslageposition. Der Blick nach unten
fihrt in Folge zu einer Kraftentfaltung
nach oben — ohne positive Auswirkung
auf den Vortrieb.

NO - Zu weite Oberkorper-
vorlage — Blick nach unten

OK - Vorlage richtig -
waagrechter Blick

4. Lockere Griffhaltung

Vielleicht hast du schon einmal Kletterer
beobachtet: mit nur zwei Fingern ziehen
sie sich Uber einen Uberhang. Und zeigen
damit, dass man fur eine effiziente
Kraftibertragung den Felsen nicht um-
klammern muss.

Gleiches gilt fur die Haltung des Ruders:
Im Prinzip reicht es fur die Kraftbertra-
gung, die Hand auf das Ruder aufzule-
gen, und den Griff mit den Ring- und
Mittelfinger zu umschlieBen. Ein haufiger
Fehler von Ruderern/innen ist es, den
Griff fest zu umklammern. Dies Uberlastet
nicht nur die Unterarmmuskulatur, son-
dern verschlechtert auch den gesamten
Schlagablauf.

Lockerere Griffhaltung -
kein Umklammern des Griffes

Kommentare zu diesem Artikel bitte an:
ruderwiki@rudern.at
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