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Rudertechnik — auf’'s Gefiihl
kommt es an

Ein Auszug aus dem Ruderwiki

Wahrscheinlich hast du das auch schon
erlebt: du erzahlst, dass du Ruderer bzw.
Ruderin bist, und dein Gegentber meinte
dann, dass du dann ja ganz kraftige Arme
haben musst. Es dauert ganz schon lange,
bis dein Gesprachspartner/deine Gesprachs-
partnerin wirklich glaubt, dass beim Rudern
nicht die Arme, sondern die Beine und der
Rumpf die Hauptarbeit leisten.

Vom Antritt (links) bis zur Mittelzug-
position (rechts) leisten Beine und
Rumpf die Hauptarbeit

Dass Rudern eine technisch anspruchs-
volle Sportart ist, erschlieBt sich AuBen-
stehenden noch viel weniger — die Ruder-
bewegung sieht doch so einfach aus!

Doch der gezielte Einsatz vieler Muskel-
gruppen, das exakte Timing der Bewe-
gungen von Armen, Rumpf und Beinen,
die Abstimmung der eigenen Ruderarbeit
mit jener von Mannschaftkollegen/innen,
der genau getimte Wechsel zwischen der
Entfaltung von Muskelkraft (im Durch-
zug) und Entspannung (beim Anrollen)
erfordern eine ganze Menge Technik —
und macht damit Techniktraining sinnvoll.

Techniktraining, das nicht unbedingt
komplizierte Ubungen erfordert, und
ganz leicht in eine normale Ausfahrt inte-
griert werden kann.

Der vielleicht wichtigste Tipp dabei: Plane
in deine Ausfahrt Phasen ein, in der du
besonders gut splren kannst, wie sich
das Boot und dein Korper bewegt. Am
einfachsten ist es, zu Beginn einer Aus-
fahrt bzw. Trainingseinheit ganz, ganz
locker zu rudern, Zeit zu haben, den Lauf
des Bootes zu spiren und den Ruder-
rhythmus wahr zu nehmen. Ganz beson-
ders gut geht das bei einem Training vom
Einer. Im Mannschaftsboot kannst du
auch versuchen, den Einfluss der Bewe-
gungen anderer Mannschaftsmitglieder
auf die Bootsbewegung wahrzunehmen.

Veronlike Ebert

.Lockerer, lockerer ... noch lockerer”,
dieses Kommando eines ehemaligen Trai-
ners hat mir rudertechnisch wahrschein-
lich am meisten gebracht. Ich habe da-
mals verstanden, dass es beim Rudern
primadr nicht nur darum geht, sich zu ver-
ausgaben, sondern den Bootslauf nicht
zu stéren und somit Kraft zu sparen.

Zu Beginn der Ausfahrt, locker ein paar Ki-
lometer einfahren, bevor richtig , gepullt
wird”. Am Ende der Einheit lockeres Aus-
rudern. Dazu einfache Ubungen — kurze
Schlage im Bereich der Auslageposition
oder der Endzugposition. Alles ohne Kraft,
den Einsatz des Blattes spiren, die Bewe-
gung der einzelnen GliedmaBen erfassen.

Kurze Schlage im Bereich der
Auslage: Einsatz

Kurze Zugstrecke, zuriick in die
Auslage

Kurze Schlage im Bereich des
Endzugs: ohne oder mit kurzem
Anrollen einsetzen

Kurzer Durchzug, Ausheben usw.
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Gute Trainier/innen kdnnen beschreiben,
wie das korrekte Rudern aussehen sollte,
oder welcher Fehler erkennbar ist. Sehr
gute Trainer/innen kénnen auch das Ge-
fuhl beschreiben, das man hat, wenn die
Bewegung falsch, oder richtig ist.

Was man beim Rudern an sich
selbst wahrnehmen kann:

Dein Blick ruht — wahrend des ganzen
Ruderschlags — ruhig in der Landschaft, du
blickst in die Ferne, anndhernd waagrecht.

Wahrend des Ruderschlags hat deine
Korper immer eine gewisse Korperspan-
nung, es gibt keine Phase, wo deine Len-
denwirbelsaule (untere Wirbelsaule) total
rund ist, du im Boot , hdangst”. Rudern ist
ein eleganter Sport, dies zeigt sich auch
in der Kérperhaltung.

Der Griff wird nie umklammert, deine
Finger haben einen lockeren Kontakt mit
dem Rudergriff.

Beim Anrollen sptrst du, ruhig im Gleich-
gewicht sitzend, wie das Boot unter dir
durchfahrt, du selbst bleibst locker sitzen,
rollst also nicht aktiv Richtung Heck. Es
geben nur die Beine nach, wenn das Boot
weiterfahrt. Der Druck des Stemmbretts
auf deine FuBsohlen verlagert sich immer
weiter in Richtung FuBballen (und weg
von der Ferse).



Zu Beginn des Anrollens spurst du, wie
deine Handgelenke wie von einem Seil in
Richtung Heck gezogen werden.

Am Ende des Anrollens spUrst du, wie das
Brustbein (rot) wie mit einem Seil in Rich-
tung Heck gezogen wird.

Das letzte Stlick, bevor du die Auslagepo-
sition erreichst, ist kontrolliert, locker, kei-
nesfalls hastig, der Druck des Sitzes auf
dein Gesa3 wandert ein kleines Stick
nach vorne, die Schultern sind locker und
dehnen sich, deine Augen nehmen beim
Einsatz die Bewegung der Handgelenke
nach oben wahr.

Der Richtungswechsel ab der Auslagepo-
sition erfolgt dynamisch, die Bewegung
stoppt nicht, sondern geht sofort in die
Gegenbewegung, den Durchzug Uber.
Vor dem Richtungswechsel wird in den
Schultern Vorspannung aufgebaut, die
sich in der ersten Phase des Durchzugs
wieder entladt.

Fir den Richtungswechsel lassen sich
auch Analogien aus anderen Sportarten
oder Lebensbereichen ziehen, z.B.

e kurz vor der Auslageposition spannst
du deinen Kérper vor, wie eine Katze, die
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ein Maus fangen soll. Im Antritt fangst du
die Maus.

¢ \Wie beim Ausholen im Tennis baust du
in der letzten Phase des Anrollens Vor-
spannung auf, die flieBend in die Gegen-
bewegung Ubergeht.

In der Endzugposition steht der ganze
K&rper unter Spannung. Dein Scheitel
drickt in Richtung Himmel, die Brust
kommt heraus. Die FUBBe hangen locker in
den Schuhen, die Zehenoberseite hat
Kontakt mit dem Obermaterial der Schu-
he. Der Sitz driickt sich etwas weiter hin-
ten in das GesaB3 als im Durchzug. Du
splrst auch, dass die Beine locker ge-
streckt sind, und sich dabei keine Roll-
schiene in deine Unterschenkel bohrt.

Beim Abdrlcken der Ruder spiirst du, wie
sich die Spannung des Oberk&rpers [6st
und sich dein Rlcken, lockert. Der Druck
des Sitzes wandert wieder in die Mitte
des GesaBes. Die Beine sind nur mehr

locker gestreckt, die Arme locker vor dem
Korper. Es ist dies eine Phase fast absolu-
ter Entspannung.

Anweisungen, die das Gefthl bei der
Ruderbewegung beschreiben, sind nicht
immer fur jede/n verstandlich, aber wer
etwas damit anfangen kann, kann enorm
davon profitieren.

Als Techniktraining reicht es oft, ganz
locker zu rudern, und sich nur auf einen
der oben genannten Punkte zu konzen-
trieren:

e Wie verlagert sich der Druck des Sitzes
auf mein GesaB wahrend eines Ruder-
schlags?

e Wie andert sich die Belastung meiner
FuBsohle?

e Wie andert sich der Bootslauf, wenn
ich langsamer/rascher anrolle?

e \Was andert sich, wenn ich mir vorstel-
le, zu Rudern wie ein langsamer Gewicht-
heber, oder wenn ich mit dem Gefuhl
fahre, Gber das Wasser zu ,fliegen”?*

e Wie andert sich mein Rhythmus, wenn
ich im Mitwind fahre, oder im Gegen-
wind, oder in der Strébmung?

e FUhlt es sich besser an, im Gegenwind
langsame, sehr kraftige Schlage zu ma-
chen, oder eher flUssig ohne vollem Kraf-
teinsatz zu rudern.*

*_.Die ginstiger Variante ist unterstrichen.

Rhythmuswechsel,  Variationen  der
Schlagzahl, veréandertes Material sind an-
dere Moglichkeiten, Bewegungserfahrun-
gen zu sammeln — und machen meist
mehr SpaB als ein eintdniges, immer
gleichartiges ,Dahinrudern”.

Videos von Weltklasseathleten in Normal-
geschwindkeit und Zeitlupe studieren, und
das Gefuhl der Bewegung in sich aufzu-
nehmen, ist eine gute Mdglichkeit, die Dy-
namik des Ruderschlags zu begreifen.
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