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Das Rudern im Skiff, uitd hier nkH
unbedingt imRenneine[ sondern vor
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allem imübungsskiff, sollte nicht aus
dem eliclffinkel in der Ruderausbil'
dung verloren werden. Foto: Käufer

Fritsch führt auf, wie eine ergänzende
Skiff-Ausbild u ng aussehen kann.

Rlchtlg ausgeblldet

pätestens seitdem Wal-
ter Schröder ('1.977,
1978) eine Anfänger-
ausbildung im Skiff

für Kinder im besten Lern-
alter propagierte, riss die
Diskussion über diese The-
matik nicht mehr ab. Befür-
worter sahen das Skiff als
,,kybernetische 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"
übe r  den  E ine r  auch  e ine
bessere Grundlegung . . für
ein richtiges und schnelles
Erlernen der wettkampf-
mäßigen Rudertechnik"
(Schmidt, 1995, S. 69).

Im Schulrudern, aber

auch in der Anfängeraus-
bildung von Kindern und
Jugendlichen, fand der Ein-
stieg über die Ausbildung
im Skiff keinen besonders
großen Anklang. Fehlendes
Material, organisatorische
und sicherheitstechnische
Überlegungen bremsten die
anfangs euphorischen Pro-
gramme. Hinzu kam, dass
der Anfängerunterricht im
Rudern sich in zunehmen-

dem Maße einer anderen
Klientel zuwenden musste:

Neben jugendlichen An-
fängern 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 für die indivi-
duellen Zielsetzungen, wie
zum Beispiel in der Mann-
schaft zusammen, in der
Gig etc. zu rudern, dienen.

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

Gleichwohl sollte das
Rudern im Skiff (und ge-
meint ist hier nicht unbe-
dingt der Renneiner. son-
dern vor allem das Übulgs-
skiffl nicht aus dem Blick-
winkel in der Ausbildung
von Ruderern - auch *'enn
sie keine rennsportl ichen
Ambitionen haben - r'erlo-
ren werden.

Neben den bereits ange-
sprochenen Vorte i len c iner
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ergänzenden Skiff-Ausbil-
dung sind die motorischen
und koordinativen Erfah-
rungen sehr hilfreich für
das Rudern im Mann-
schaftsboot. Dies gilt auch
für die Anfänger- und Fort-
gesch r i t t enenausb i l dung
bei Erwachsenen. sofern
der Wunsch besteht und die
Motivation vorhanden ist.

Voraussetzungen dafür
sind:
r Entsprechendes, zielgrup-

penadäquates Bootsmate-
rial,

. sicheres (stehendes) Ge-
wässer ,

. angemessene Luft- und
Wassertemperaturen ,

. Motorboot für eventuelle
,,Rettungseinsätze" ,

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

. eine angemessene Grup-
pengröße,

o \{otivation der Teilneh-
mer und Ausbilder,

. \\'echselkleidung.
Viele Vereine bieten ihren
fortgeschrittenen Ruderan-
fängern und Mitgliedern ei-
ne Skiff-Ausbildung an; sei
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es in Form von Extra-Ter-
minen in der Woche oder
am Wochenende. sei es in
,,Rudercamps" über das
Wochenende in befreunde-
ten Rudervereinen oder
entsprechenden Ruderre-
vieren.

Voraussetzungen
Über die Ausbildung in der
Gig sind den jugendlichen
und erwachsenen Skiff-In-
teressenten folgende Fähig-
keiten und Fertigkeiten be-
kannt:
o Das Tragen von Booten.
r Das Einsetzen der Gigs,

das Einlegen der Skulls.
' Das Ein- und Aussteigen.
. Das Einstellen des Boots-

platzes.
. Übungen zur Balance und

Lagestabilität.
r Das Vorwärtsrudern.
. Manöver: Stoppen, Rück-

wärtsrudern, einseitiges
Überz iehen,  Wenden.

Mit dem Vorwärtsrudern
und den Manövern einher
geht die richtige Handfüh-
rung, die sich dadurch aus-
zeichnet, dass der Griff
nicht kramnfhaft umfasst
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wird. Dazu sollte die Fähig-
keit der Blattführung auf
dem Wasser vorhanden
sein, also das Streichen der
nicht zum Vorwärts- oder
Rückwärtsrudern einge-
setzten Ruderblätter. Dies
geht einher mit der jeweili-
gen Anstellung der Blatt-
kante, damit das Blatt nicht
unter die Wasseroberfläche
schneidet.

Die ersten,,Schritte"
Das Tempo des Vorgehens
ist in hohem Maße abhän-
gig von den Vorerfahrun-
gen, den ruderischen Fer-
tigkeiten, den äußeren 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 auls Wasser ge-
schoben wird:

Er stellt sehr schnell
fest, dass das Skiff weitaus
instabiler ist und sehr viel

,,nervöser" 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 Vorwärtsrudern
nicht am Körper vorbei zie-
hen darf. Dies mag in der
Gig recht folgenlos sein, im
Skiff bedeutet es meist ein
unfreiwilliges Bad.

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

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

F$ler sofu t zuriklgemeldet
In den Übungen zur Regu-
lierung des Gleichgewichts
bereits geübt ist das auf-
und Abdrehen der Blätter
im Skiff zu diesem Zeit-
punkt unabdingbar. Das
Schleifen der Blätter auf
dem Wasser bewirkt nicht
nur eine relativ stabile Lage
des Skiffs; Hauptgrund ist
die Rückmeldung der kor-
rekten Blatt-/Handführung.

Jeder ..Fehler" in der
Hand- und Blattführung
meldet das Skiff unweiger-
lich zurück. Eine entsPann-

Auch das
Wiedereinsteigen

ins Skiff muss
geübt sein.

Fotos: Fritsch

Tabelle t übungen zur Regulierung des Gleichgewichts im
Skiffvorwäftsrudern.

1. Lege die Blätter aufs Wasser, fixiere
die Gri f fe über den Knien und versuche,
das Boot mit  dem Körper zum Schaukeln
zu br ingen.

Grundstel-
lung/ Sicher-
heitsstel lung

2. Drücke beide lnnenhebel mit  f lach ge-
drehten Blättern ins Boot und kippe mit
Hilfe des Oberkörpers von einer Seite zu
anderen.

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

4. Wer traut sich: stehe im skiff auf, fi-
xiere dabei die Griffe mit den Blättern
flach auf dem Wasser (für Jugendliche
und sehr soortliche Ruderer).

Balance- und
Schaukel-
übungen

5. Lege eine Hand/Gri f f  auf den Ober-
schenkel und rudere mit  dem anderen
Skul l ,  indem Du bei Vorgehen das Blatt
flach auf dem Wasser schleifen lässt. lst
Deine Handhaltung korrekt?

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

7. Ohne zu rol len: Abwechselnd mit  der
l inken und rechten Hand ziehen.

Blattlage er-
füh len
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te Griffhaltung, kleinere
Pausen und eben das Strei-
chen der Blätter auf dem
Wasser verhindern Ver-
krampfungen und Überlas-
tungen im Handgelenk bzw.
Unterarm.

Die nachfolgenden Elemen-
te entsprechen der Vorge-
hensweise in der Gig:
. Wenden, An- und Able-

gen, Skulls lang auf bb
(stb)

Im fortgeschrittenen Stadi-
um sollte vor allem auch
der Wiedereinstieg ins Skiff
geübt werden. Hinzu kom-
men dann kleinere ,,Kunst-
stücke" und spielerische
Wettkämpfe.

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

Die Nutzung des Skiffs für
die Weiterführung 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 Spal3 ma-
chen und die Kompetenzen
der Ruderer für die vielfäl-
tigen Möglichkeiten, die
diese Sportart bietet. erwei-.
tern.

DR.WOTFGANG FRITSCH
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lm foftgeschrittenen Stadium können kleine Kunststücke auf
dem Skiff geübt werden.
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Eine korrekte
Handführung ist

auch beim Ru-
dern im Skiff un-

abdingbar, des-
halb sollte beim
Training genau
auf die Haltung

geachtet werden

Tabelle z: übungen zum vorwärtsrudern
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1. Vorwärts rudern mit  beiden Händen
und geringem Rol ls i tzweg.

2. Rol lweg ständig ver längern, dabei
Blätter auf dem wasser führen.

3. Das Gleiche mit  entspannter Handhal-
t u n g .

4. Versuche gerade aus zu rudern.

Rudern unter
ständiger Ver-
längerung des
Rol lweges

5. Rudere 3 (5) Schläge auf bb (stb) stär-
ker, indem Du den Endzug kräftiger
ziehst.

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

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

Kleine Rich-
tungsände-
rungen durch
übe12iehen
auf einer Seite

8. Rudere 10 (15) Schlaäge und versuche,
das Boot so schnel l  wie mögl ich zu stop-
pen. Wie werden die Blätter gestel l t?

9. Auf der bb- (stb-)Seite abbremsen.

10. Rudere ein Ziel (2.8. 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?

Rückwärtsru-
0ern

einseit ig -
beidseit ig

12. Drei Schläge auf bb (stb) rückwärts.

13. Rückwärts ein Ziel  anfahren. Zu-
nächst mit geringem Rollsitzeinsatz,
dann Rol lweg verlängern.

14. Rückwärts auf ein Ziel  zurudern.
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