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unbedingt imRenneiner, sondern vor

allem im Ubungsskiff, sollte nicht aus

dem Blickwinkel in der Ruderausbil-
~ dung ‘ Foto: Kdufer

piitestens seitdem Wal-
ter Schroder (1977,
1978) eine Anfénger-
ausbildung im Skiff
fiir Kinder im besten Lern-
alter propagierte, riss die
Diskussion iiber diese The-
matik nicht mehr ab. Befiir-
worter sahen das Skiff als
Jkybernetische Lernmaschi-
ne“ an, die das Erlernen
der Rudertechnik und der
Entwicklung von Bewe-

gungsvorstellungen erleich-
tern sollte.

Unterschiedliche Ansichten
In der ehemaligen DDR sah
man in dem ,direkten Weg*
ilber den Einer auch eine
bessere Grundlegung ,fir
ein richtiges und schnelles
Erlernen der wettkampf-
mébigen Rudertechnik®
(Schmidt, 1995, S. 69).

Im Schulrudern, aber

Richtig ausgehildet

Von den einen wird das Skiff als

kybernetische Lernmaschine* gesehen, bei an-

deren findet die Ausbildung im Skiff keinen

groRRen Anklang. Rudersport-Autor Dr. Wolfgang

Fritsch fuihrt auf, wie eine ergdnzende
Skiff-Aushildung aussehen kann.

auch in der Anfingeraus-
bildung von Kindern und
Jugendlichen, fand der Ein-
stieg iiber die Ausbildung
im Skiff keinen besonders
groBen Anklang. Fehlendes
Material, organisatorische
und sicherheitstechnische
Uberlegungen bremsten die
anfangs euphorischen Pro-
gramme. Hinzu kam, dass
der Anfingerunterricht im
Rudern sich in zunehmen-

dem MaBe einer anderen
Klientel zuwenden musste:

Neben jugendlichen An-
fingern fanden immer
mehr erwachsene ,Quer-
einsteiger zum Rudern,
deren koordinativen Vorer-
fahrungen und sportlichen
Voraussetzungen  oftmals
unter dem Niveau der Ju-
gendlichen blieb. Diese
Klientel hatte zudem kei-
nerlei Ambitionen, erfolg-
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reiche Rennruderer zu wer-
den, die erforderliche Ru-
dertechnik sollte als Ge-
brauchswert fiir die indivi-
duellen Zielsetzungen, wie
zum Beispiel in der Mann-
schaft zusammen, in der
Gig etc. zu rudern, dienen.

In der Aushildung genutzt
Dennoch: Die durchaus
sinnvolle Uberlegung, den
Einer bzw. das Skiff im Ver-
laufe einer Ruderausbil-
dung einzusetzen und auch
im Vereinsbetrieb ein Ru-
dern im Einer zu ermogli-
chen, fiithrte dazu, dass C-
Einer oder Trimmis in allen
Varianten den Bootspark
ergénzen.

Gleichwohl sollte das
Rudern im Skiff (und ge-
meint ist hier nicht unbe-
dingt der Renneiner, son-
dern vor allem das Ubungs-
skiff) nicht aus dem Blick-
winkel in der Ausbildung
von Ruderern — auch wenn
sie keine rennsportlichen
Ambitionen haben - verlo-
ren werden.

Neben den bereits ange-
sprochenen Vorteilen einer
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ergdnzenden Skiff-Ausbil-
dung sind die motorischen
und koordinativen Erfah-
rungen sehr hilfreich fiir
das Rudern im Mann-
schaftsboot. Dies gilt auch
fiir die Anfénger- und Fort-
geschrittenenausbildung
bei Erwachsenen, sofern
der Wunsch besteht und die

Motivation vorhanden ist.

Voraussetzungen  dafiir

sind:

e Entsprechendes, zielgrup-
penadiquates Bootsmate-
rial,

e sicheres " (stehendes) Ge-
waésser ,

e angemessene Luft- und
Wassertemperaturen ,

e Motorboot fiir eventuelle
LRettungseinsétze®,

e Vorerfahrungen der Teil-
nehmer in der C-Gig,

® eine angemessene Grup-
pengrofe,

e Motivation der Teilneh-
mer und Ausbilder,

e Wechselkleidung.

Viele Vereine bieten ihren

fortgeschrittenen Ruderan-

fingern und Mitgliedern ei-
ne Skiff-Ausbildung an; sei

es in Form von Extra-Ter-
minen in der Woche oder
am Wochenende, sei es in
~Rudercamps® tiiber das
Wochenende in befreunde-

ten Rudervereinen oder
entsprechenden Ruderre-
vieren.

Voraussetzungen

Uber die Ausbildung in der

Gig sind den jugendlichen

und erwachsenen Skiff-In-

teressenten folgende Fihig-
keiten und Fertigkeiten be-
kannt:

e Das Tragen von Booten.

e Das Einsetzen der Gigs,

das Einlegen der Skulls.

Das Ein- und Aussteigen.

Das Einstellen des Boots-

platzes.

e Ubungen zur Balance und
Lagestabilitit.

e Das Vorwértsrudern.

e Manover: Stoppen, Riick-
wértsrudern, einseitiges
Uberziehen, Wenden.

Mit dem Vorwértsrudern

und den Manévern einher

geht die richtige Handfiih-
rung, die sich dadurch aus-
zeichnet, dass der Griff
nicht krampfhaft umfasst
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wird. Dazu sollte die Fahig-
keit der Blattfithrung auf
dem Wasser vorhanden
sein, also das Streichen der
nicht zum Vorwiérts- oder
Riickwértsrudern  einge-
setzten Ruderblédtter. Dies
geht einher mit der jeweili-
gen Anstellung der Blatt-
kante, damit das Blatt nicht
unter die Wasseroberflache
schneidet.

Die ersten ,,Schritte*

Das Tempo des Vorgehens
ist in hohem MaBe abhén-
gig von den Vorerfahrun-
gen, den ruderischen Fer-
tigkeiten, den dufleren Be-
dingungen und dem Mut
des Ruderers oder der Ru-
derin. Egal ob der Ruderer
noch am Heck des Bootes
vom Trainer festgehalten

Besser gegen Insektenstiche
www.mousticlick.de
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wird oder aufs Wasser ge-
schoben wird:

Er stellt sehr schnell
fest, dass das Skiff weitaus
instabiler ist und sehr viel
nervoser” reagiert als eine
Gig. Der Trainer oder Aus-
bilder sollte dies mit dem
Hinweis verbinden, dass
der Ruderer tunlichst die
Skulls festhalten muss und
auch beim Vorwértsrudern
nicht am Korper vorbei zie-
hen darf. Dies mag in der
Gig recht folgenlos sein, im
Skiff bedeutet es meist ein
unfreiwilliges Bad.

Die Ubungen zur Balan-
ce entsprechen im Skiff
weitgehend den Ubungen in
der Gig. Ziele und Aufga-

benstellung fasst Tabelle 1
(auf dieser Seite unten) zu-
sammen.

Fehler sofort zuriickgemeldet
In den Ubungen zur Regu-
lierung des Gleichgewichts
bereits geiibt ist das auf-
und Abdrehen der Bléatter
im Skiff zu diesem Zeit-
punkt unabdingbar. Das
Schleifen der Blitter auf
dem Wasser bewirkt nicht
nur eine relativ stabile Lage
des Skiffs; Hauptgrund ist
die Riickmeldung der kor-
rekten Blatt-/Handfiihrung.

Jeder ,Fehler” in der
Hand- und Blattfiihrung
meldet das Skiff unweiger-
lich zuriick. Eine entspann-

Teilziel Aufgaben

Grundstel- 1. Lege die Blatter aufs Wasser, fixiere

lung/ Sicher- die Griffe (iber den Knien und versuche,

heitsstellung das Boot mit dem Korper zum Schaukeln
zu bringen.

Balance- und 2. Driicke beide Innenhebel mit flach ge-

Schaukel- drehten Blattern ins Boot und kippe mit

ibungen Hilfe des Oberkdrpers von einer Seite zu
anderen.

3. Lege die Blétter flach aufs Wasser und
schaukele das Boot, indem Du die Hande
und Griffe abwechselnd auf und ab be-
wegst.

4. Wer traut sich: Stehe im Skiff auf, fi-
xiere dabei die Griffe mit den Bldttern
flach auf dem Wasser (fiir Jugendliche
und sehr sportliche Ruderer).

Wiedereﬁl;‘t:gigea: Blattlage er- 5. Lege eine Hand/Griff auf den Ober-
ins Skiff muss fiihlen schenkel und rudere mit dem anderen
geiibt sein skull, indem Du bei Vorgehen das Blatt

flach auf dem Wasser schleifen ldsst. Ist

FBH053 FHIELH Deine Handhaltung korrekt?

6. Das Gleiche mit der anderen Hand.
Achte dabei auf die Streckung der Arme
und das heranziehen der Hande zum
Korper.

Das “echte” 24-Stunden-Rudern
und: fir Neugierige: 12 Stunden
am 6./7. Juli 2013 in Berlin

7. Ohne zu rollen: Abwechselnd mit der
linken und rechten Hand ziehen.

Info: Peter Schur
E-Mail: hevella@hevella.de
BRC Hevella/ DRUM 80

Tabelle 1: {ibungen zur Regulierung des Gleichgewichts im
skiffvorwartsrudern.
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te Griffhaltung, kleinere
Pausen und eben das Strei-
chen der Blitter auf dem
Wasser verhindern Ver-
krampfungen und Uberlas-
tungen im Handgelenk bzw.
Unterarm.

Die nachfolgenden Elemen-

te entsprechen der Vorge-

hensweise in der Gig:

e Wenden, An- und Able-
gen, Skulls lang auf bb
(sth)

Im fortgeschrittenen Stadi-
um sollte vor allem auch
der Wiedereinstieg ins Skiff
geiibt werden. Hinzu kom-
men dann kleinere , Kunst-
stiicke® und spielerische
Wettkdmpfe.

Zeit lassen fiir die Regu-
lierung des Gleichge-
wichts!

Die Nutzung des Skiffs fiir
die Weiterfithrung einer
Ruderausbildung sollte
nicht unter Zeitdruck erfol-
gen. Das Lerntempo ist so
unterschiedlich wie die In-
dividuen, die in den Booten
sitzen. Skiff-Ausbildung soll
die Ruder-Ausbildung be-
reichern, sie soll Spafl ma-
chen und die Kompetenzen
der Ruderer fiir die vielfal-
tigen Maoglichkeiten, die
diese Sportart bietet, erwei-.
tern.

DR. WOLFGANG FRITSCH

Rudern unter
standiger Ver-
langerung des

Aufgaben

1. Vorwarts rudern mit beiden Handen
und geringem Rollsitzweg.

Rollweges 2. Rollweg standig verlangern, dabei
Blatter auf dem wasser fithren.
3. Das Gleiche mit entspannter Handhal-
tung .

‘ 4. Versuche gerade aus zu rudern.

Kleine Rich- 5. Rudere 3 (5) Schldge auf bb (sth) stdr-

tungsande- ker, indem Du den Endzug kraftiger

rungen durch ziehst.

Uberziehen

auf einer Seite

6. Rudere 3 (5) Schlage auf bb (stb) star-
ker, indem Du Dich mit dem bb-(stbh-)
Arm weiter nach vorne streckst.

7. Das Gleiche, nur bei jedem Schlag bb
und stb wechselnd.

Fahrt Ab- 8. Rudere 10 (15) Schladge und versuche,
bremsen, An- das Boot so schnell wie mdglich zu stop-
halten pen. Wie werden die Bldtter gestellt?

9. Auf der hb- (stb-)Seité abbremsen.
Zielrudern 10. Rudere ein Ziel (z.B. Boje, Ball) genau

an und stoppe einen Meter davor ab.

11. Wie kannst Du den Kurs am besten

halten, ohne viel umzuschauen? Wann

schaut man am besten um?
Riickwartsru- 12. Drei Schldge auf bb (stb) riickwarts.
dern

13. Ruckwdrts ein ziel anfahren. Zu-
einseitig - nachst mit geringem Rollsitzeinsatz,
beidseitig dann Rollweg verlangern.

14. Riickwarts auf ein Ziel zurudern.

Tabelle 2: libungen zum Vorwértsrudern
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Im fortgeschrittenen Stadium konnen kleine Kunststiicke auf

dem Skiff geiibt werden.
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Eine korrekte
Handfiihrung ist
auch beim Ru-
dern im Skiff un-
abdingbar, des-
halb sollte beim
Training genau
auf die Haltung
geachtet werden

Hermann TECHAU GmbH
Anhéngertechnik und Fahrzeugbau
Bayernstr. 1 - D-28219 Bremen

Tel. 0421/38612-0 - Fax 391972
E-Mail: info@techau.de
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