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Rudertechnik im Winter —
auch die kalte Jahreszeit
kann genutzt werden !

Wahrend manche lustvoll noch bei unter
09 C auf's Wasser gehen, bevorzugen
andere eine ,Ruderpause” und verlegen
ihre sportlichen Aktivitaten an Land.

Gerade im Winter ist oft mehr Zeit, sich
mit der Technik des Ruderns zu beschafti-
gen: Es gibt kaum Wettkampfe, fur die
gezielt trainiert werden muss, und auch
keine Ausfahrten und Wanderfahrten, die
viel zu viel Erlebnis in der Natur und im
Freundeskreis bieten, um sich zugleich
mit Details der Rudertechnik beschaftigen
zu wollen.

Dabei bieten auch einfache Ubungen am
Land bzw. Ergometertraining gute Mog-
lichkeiten, fir den né&chsten Sommer
Lvorzuarbeiten”. Hier ein kleiner Auszug
aus dem Ruderwiki zu diesem Thema.

1.Ubungen an Land

Gezielte Ubungen an Land sind gut ge-
eignet, um das eigene Koérpergefihl zu
schulen und Bewegungsvorstellungen im
Kopf ,einzuprogrammieren”. Sie lassen
sich leicht in den Alltag (z.B. auf den Ba-
dezimmerteppich) oder in Halleneinhei-
ten integrieren.

Ubung zur Kérperspannung

Viele Menschen haben vermutlich noch
nicht viel Gber die Haltung ihres Ruickens
nachgedacht und sind dadurch nicht nur
bei ihrer rudertechnischen Entwicklung
limitiert, sondern riskieren auch Abnut-
zungserscheinungen an der Wirbelsaule.

Ubung 1: Schneidersitz

Bei der korrekten aufrechten Haltung ist die
Lendenwirbelséule leicht nach vorne ge-
krimmt (Lordose, gelb). Der Kopf ist aufrecht.

Ein runder Ricken ist nicht anzustreben
(rechts). Gleiches gilt tbrigens auch fir das
normale Sitzen.

Ubungsablauf:

Fiir die Ubung die korrekte Haltung ein-
nehmen, und sich dann locker zusam-
menfallen lassen, sodass der Riicken rund
wird, wieder aufrichten etc.

Das Verstandnis dieser Position ist Vor-
aussetzung fur eine gute Haltung im Ru-
derboot und ermdglicht es, eine gute
Korperspannung aufzubauen, die wie-
derum fiur eine effiziente Kraftlbertra-
gung erforderlich ist. Ein angenehmer
.Neben”effekt: Die Bandscheiben wer-
den geschont.

Ubung 2: Schwerpunkt-
verlagerung

Das Sitzbein bildet den knochernen Auf-
lagepunkt des GesaBes zum Untergrund.
Es lasst sich leicht mit den Fingern am Ge-
saB ertasten. Beim Rudern wird der
Schwerpunkt des Oberkérpers gegen-
Uber dem Sitzbein verandert, wenn der
Oberkorper leicht in Richtung Bug oder
Heck geneigt wird.

Sitzbein von vorne (links), von der Seite
(rechts). Bildquelle: Wikimedia Commons von
“Was a bee”. Neutralstellung (schwarz). Beim
Rudern wandert der Druckpunkt in Richtung
Auslageposition nach vorne (blau) oder Rich-
tung Endzugposition nach hinten (grin).

In der Auslage neigt sich der Oberkorper
in Richtung Heck, der Schwerpunkt des
Oberkdrpers liegt somit Gber dem Beginn
des Oberschenkels. Im Mittelzug wandert
der Schwerpunkt des Oberkdrpers in
Richtung Bug, und durchlauft dabei ein-
mal die ,Neutralstellung”. Mit dem Ab-
dricken des Ruders aus dem Endzug
geht der Schwerpunkt genau Uber das
Sitzbein in Neutralstellung, und bleibt
dort bis zur letzten Anrollphase.

Ubungsablauf:

Diese Schwerpunktverlagerung lasst sich
leicht an Land simulieren: Oberkdérper

RUDERREPORT

nach vorne neigen, das Sitzbein wird wei-
ter vorne belastet, Oberkérper (ber die
Neutralstellung nach hinten neigen, das
Sitzbein wird weiter hinten belastet. Dazu
kann man sich den Ruderschlag vorstel-
len, und analog dazu die richtige Position
einnehmen.

Ubung 3: Endzugposition mit
geradem Rucken

Links: korrekte Rickenhaltung

Rechts: Endzug mit rundem Rlicken. Diese Po-
sition verschlechtert die Kraftibertragung und
entspricht bei vielen der schlampigen riicken-
belastenden Alltagshaltung.

Im Endzug wird eine aufrechte Kérperhal-
tung eingenommen, der Scheitel drickt
nach oben.

Ubungsablauf:

Die korrekte Endzugposition einnehmen,
dann auf eine krumme Korperhaltung
wechseln und wieder retour.

Ubung 4: Weg vom  Futter-
suchblick”

Der Blick fuhrt die Bewegung — ein
Grundsatz, der fur alle unsere Bewegun-
gen gilt.

Wer seine Ruderbewegung parallel zur
Wasseroberflache durchfiihren will, sollte
daher auch parallel zum Wasser blicken,
und nicht ins Boot oder auf die Ruder.
Besonders unginstig ist der , Futtersuch-
blick”, weil er die Wirbelsdule in einer
ungunstigen Position fixiert, und langfris-
tig zu Nackenschmerzen fuhren kann.

Beim Futtersuchblick wird der Hals nach vor-
ne/oben gereckt, die vordere Seite des Halses
ist deutlich langer als die hintere, der Blick geht
nach oben (Bild links). Erstrebenswert ist ein
gerader Blick (Bild rechts).

Ubungsablauf:

Sitzposition zwischen Futtersuchblick und
guter Haltung wechseln.

Ubung 5: Abdriicken

Diese Ubung weist Gemeinsamkeiten mit
Ubung 2 auf, berlcksichtigt aber zusatz-
lich die Bewegungen der Arme beim Ab-
driicken. Solange das Blatt im Wasser ist,
d.h. der Endzug ausgefuhrt ist, steht der
Korper unter Spannung, die Ruckenhal-
tung ist aufrecht. Gleichzeitig mit dem




Abdriicken des Ruders durch die Absen-
kung des Handgelenks entspannt sich der
Rucken und wird eine Spur runder. Der
Schwerpunkt kommt genau Uber das
Sitzbein. Auch dieser Bewegungsprozess
lasst sich leicht am Badezimmerteppich
simulieren.

Endzugposition (links), Aufrichten des Ober-
kérpers und Lésen der Spannung des Riickens
beim Abdriicken mit gleichzeitig lockerer
Streckung der Arme (rechts)

Ubungsablauf:

Wechsel von der Endzugposition mit Kor-
perspannung zur lockeren Position nach
dem Abdriicken. Wichtig bei dieser
Ubung ist diese Umkehrbewegqung flis-
sig, ohne Stopp auszufihren, eine
weiche, dynamische unterbrechungsfreie
Bewegung.

Ubung 6: Einsatzsimulation

durch virtuelle Schlage

Viele Ruderer/innen drlicken vor dem Ein-
satz den Rudergriff nach unten, statt ihn
locker nach oben kommen zu lassen. Die
Folge: Das Blatt geht in einem Bogen

RuderWiKi

nach oben statt sich der Wasserober-
flache anzunahern (, Aufreiben”).

Werden die Hdnde in der Einsatzposition nach
unten gedrtickt, entfernen sich die Blétter vom
Wasser. Es dauert dann ldnger, bis die Blétter
das Wasser wieder erreichen.

Ubungsablauf

Die Bewegung des Handgelenks nach
oben kann leicht am Land simuliert und
auf diesem Weg automatisiert werden.
Dazu werden virtuelle Schldge mit festem
Sitz durchgefihrt, die Konzentration gilt
den Bewegungen von Handgelenk und
Arm, am besten per Video erlebbar:

https:/iwww.youtube.com/watch?v=xkVrwhWLyBo

Trockentbung Rudern mit
festem Sitz

Die Konzentration gilt dabei den Bewegungen

von Armen und Handgelenk. Wichtig dabei ist,
dass das Handgelenk in der Auslageposition
NACH OBEN kommt.

Die Ubung sollte als weiche, runde dyna-
mische Bewegung ohne Unterbrechung
durchgefuhrt werden.

Kommentare zu diesem Artikel bitte an
ruderwiki@rudern.at

An dieser Stelle méchte ich einmal den Personen danken, die sich
unentgeltlich als Rudermodels oder Fotografen zur Verfligung gestellt
oder Rickmeldungen zu den bisher erstellten Texten gegeben haben.
Ohne sie wére der Aufbau des Ruderwiki nicht méglich gewesen.
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