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Sonatha Meser, SRC
Der Ruderschlag. Jonathan Moser
Blickpunkt Bewegungsablauf

Um als Team gut zusammen ru-
dern zu kdbnnen, muss die Ruder-
technik jedes einzelnen stimmen.
Wie diese im Gesamten sein sollte,
haben wir bereits in einem friiheren

sam machen, damit sich jede und
jeder selber reflektieren kann. Basis
sind der Bewegungsablauf und die
Ruderblattfihrung. Stimmen diese
zwei Elemente in den Grundzilgen,

Artikel beschrieben.
https://solothurner-ruderclub.ch/
verein/ruderwissen/rudertechnik/

Nun beginnen wir eine Serie, wo
wir auf typische Fehler aufmerk-
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kann immer wie differenzierter an
Einsatz, Finish, Haltung und Rhyth-
mus gearbeitet werden.



Selbstkontrolle

Jede/r einzelne kann bei sich sel-
berimmer wieder den Bewegungs-
ablauf Gberprifen. Oft setzen sich
die Teams ins Boot, legen ab und
beginnen mit Rudern. Dabei geht
ein wichtiger Moment verloren um
anzukommen. Idealerweise begin-
nen wir mit dem Einrudern.
Hier empfehlen wir, zum Auf-
wéarmen den Ruderschlag aus dem
Finish* aufzubauen.

*Die Anleitung findet ihr am Schluss.

So werden Korper und Geist lang-
sam an die komplexe Ruder-
bewegung herangeftihrt und wir
haben Zeit, uns selber zu ana-
lysieren.

Startposition

e Sitze ich mit geradem Ricken auf-
recht und in Ricklage? Oder sitze
ich irgendwie im Boot? Habe ich
ein «Buggeli» oder sitze ich aus-
geglichen auf meinen zwei Sitz-
beinhdckern, ist mein Becken auf-
gerichtet und der Ricken darlber
gestreckt bis unter die Haarwurzel?
Ist meine Ricklage 10-15°? — Oft
sehen wir Ruder*innen, die mit leicht
rundem Rucken ohne Rucklage mit
Rudern beginnen.

e Strecke ich meine Arme, bleibt mein
Oberkoérper dabei stabil? Spure ich
meine gespannten Bauchmuskeln?
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— Oft sehen wir, dass der Ricken
sich zu den Handen bewegt und sich
aus der Ricklage wieder aufrichtet,
anstelle die Hande bis unters Brust-
bein zu ziehen.

e Schliesse ich meine Hifte, so dass
sich mein Becken aus der Rucklage
in die Vorlage bewegt, sobald meine
Arme gestreckt sind? Der Oberkdrper
folgt der Beckenbewegung «pas-
siv». — Ein typischer Fehler ist, dass
die Hlfte unvollstéandig geschlossen
oder nur der Schultergirtel nach
vorne genommen wird. Hindernd
wirkt sich hier eine reduzierte Be-
weglichkeit aus, oft ausgehend von
eingeschrankter Muskell&dnge des
hinteren Oberschenkels.

Vorrollen — Freilauf

e Binich zusammen mit meinem Team,
sind wir alle am gleichen Ort? — Hier
ist ein wichtiger Moment, dass sich
das Team abstimmt und den néachs-
ten Schritt «gemeinsam» einleitet.

¢ Lasse ich das Boot zu mir kommen?
Wir lassen das Boot in der Freilauf-
phase unter uns durchfahren, der
Koérper mit dem Rollsitz bleibt im
Verhéltnis am gleichen Ort, unsere
Beine werden dadurch gebeugt. —
Typischer Fehler ist hier, dass Ru-
der*innen aktiv und beschleunigt
nach vorne rollen.

e |st mein Brustkorb stabil? Der Ober-
kdrper sollte sich hier nicht mehr be-
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wegen, sondern in der bereits vorher
eingenommenen Stellung in Vorlage
stabil bleiben. — Oft sehen wir, dass
Ruder*innen ein «Buggeli» machen
oder noch weiter in Vorlage driicken.
Dies sollte nicht sein, sondern wirde
dazu fUhren, dass der Freilauf zu-
séatzlich beschleunigt wird.

Fuhre ich meine Hande zum Him-
mel? Mit dieser Bewegung wird das
Ruderblatt verankert.

ter hochgezogen werden oder sich
der Oberkorper bereits nach hin-
ten bewegt. Dies geschieht, damit
wir den Widerstand besser spuren,
wenn die Ruderblatter nicht ge-
nigend verankert sind. So geht der
spater bendétigte Schwung fir die
Beschleunigung verloren und der
Ruderschlag wird abgekdirzt.

Ein anderer typischer Fehler ist, dass
der Oberkoérper nach vorne klappt,
wenn das Gesass nach hinten geht.

Beinstoss

e Stosse ich ab, wenn das Ruderblatt
verankert ist? Schaffen wir dies gleich-
zeitig als Team? Bleiben meine Arme

Dies entsteht, wenn Becken-Rulcken
nicht stabilisiert werden kénnen.
Finish
o Offne ich meine Hiifte erst am Ende

und mein Handgelenk dabei ge-
streckt? Bleibt mein Oberkdrper in
Vorlage?

Der Druck auf dem Stemmbrett wird
ausschliesslich Uber den Beinstoss
aufgebaut. Der Oberkoérper bleibt
unter Spannung stabil in Vorlage, die
Arme sind wie ein Seil zwischen dem
Schultergirtel und dem Rudergriff
gespannt. Das verankerte Ruder-
blatt bleibt an einem Ort, das Boot
schieben wir an diesen beiden Punk-
ten hindurch.

Die Verankerung der Ruderblatter
ermoglicht erst ein Aufbauen des
Widerstandes und somit eine gute
Trennung von Beinstoss, Hiftéffnung
und Armzug. — Oft sehen wir, dass
entweder das Handgelenk oder
der Ellbogen gebeugt, die Schul-
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des Beinstosses? Ziehe ich meine
Hénde aktiv bis unters Brustbein?
Die Bewegung findet initial wie-
derum vom Becken ausgehend
statt und der Oberkorper folgt der
Beckenbewegung als Pendel fir die
Beschleunigung. Dabei ist wichtig,
dass der Druck auf den Fussen auf-
rechterhalten wird und die Hande
den Widerstand bis unters Brustbein
nach hinten ziehen . — Oft sehen wir,
dass der Druck auf den Flissen ver-
friht nachlasst, der Oberkorper ein-
fallt und die Arme passiv statt aktiv
angezogen werden. Somit geht der
Schwung verloren und das Boot wird
nicht mit einem kleinen Kick vorwérts
bewegt, sondern wird vom Wasser-
widerstand gleich ausgebremst.



e Nehme ich mein Ruderblatt senk-
recht aus dem Wasser? Die Hénde
bewegen sich senkrecht zum Was-
ser und drehen erst danach ab. Auch
hier ist wieder ein Moment, wo sich
das Team finden und aufeinander
anpassen kann.

*Einrudern: Schlagaufbau vom
Finish

¢ In Finishposition nur mit den Han-
den rudern: Hifte bleibt offen/Ober-
korper aufrecht in Riicklage, Bauch-
muskelspannung spiren

e Arme — Hufte schliessen (Becken mit
Oberkérper ganz nach vorne)- Arme

e Arme — Hufte schliessen und vor-
rollen >vom Rudergriff nach vorne
ziehen lassen

e Ganzer Ruderschlag

RUDERWISSEN

Diese Ubung kann mit normalen
und als Steigerung mit aufgestellten
Ruderblattern gemacht werden.

Empfehlung

Diese Anleitung und die Kontroll-
fragen ausdrucken und mit aufs
Boot nehmen fir die Selbstanalyse.

Sprecht bei Fragen gerne die Trai-
ner‘innen an.

Johny Moser/Cheftrainer

Charlotte Sattler Kouakou/

Verantwortliche Ruderbetrieb
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