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Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

1. ,,Mannschaft ans Boot" - ,,hebt auf!"

2. ,,Boot drehen'" —,,Wasserseite 0. & hoch!™

3. ,,Fertigmachen zum Einsteigen™ - ,,stof3t

ab!"

4. ,,Klarmeldung!"

5. ,,Alles vorwarts" — ,,los!"

6. ,,Ruder' — ,,halt!"

7. ,.Blatter' — ,,ab!"

8. ,,Stoppen™ — ,,stoppt!"’

9. ,,Alles ruckwarts' — ,,los!"

10. ,,Wende Uber Backbord" —,,los!""
(Steuerbord entsprechend)
,,Kurze Wende tiber Backbord' - ,,los!""

(Steuerbord entsprechend)

11. ,,Skulls (Riemen)" — ,,lang!**
,.Backbord" — ,lang!""
(Steuerbord entsprechend)

»Skulls (Riemen)™ — ,,vor!"

Vorher sind Skulls (Riemen) und weiteres Zubehor
zum Steg gebracht worden.

Unbedingt darauf achten, dass die Ausleger den Bo-
den nicht berihren.

Alle Ruderer/bzw. Ruderinnen haben ein Bein auf
dem Einsteigebrett und das andere zum Abstol3en
bereit auf dem Bootssteg.

Am Bug beginnend melden die Sportler, sobald sie
ruder-bereit sind (, 1 fertig!", , 2 fertig!", ...).

In die Auslage gehen — Blétter senkrecht drehen und
Durchzug.

Ankindigungskommando erfolgt beim Vorderzug,
Ausfihrungskommando beim Endzug, Sportler neh-
men Orthogonalstellung ein.

Die Bléatter werden flach auf das Wasser gelegt.

Durch dosiertes Gegenkanten der flach liegenden
Bléatter schneiden diese langsam unter Wasser. Die
gegengekanteten Blatter werden mit gestreckten Ar-
men bis zur Senkrechten weitergekantet.

Aus der Ricklage, Blattstellung entgegengesetzt wie
beim Rudern. Volle Benutzung der Rollbahn. Ankan-
ten der Blatter wahrend des Luftweges.

Aus der Rucklage, Blattstellung Backbord 180° auf-
gedreht, Steuerbordblatt flach, volle Rollbahn; in der
Auslage Backbordblatt ankanten, Steuerbordblatt
aufdrehen, Zug.

Backbordholm am Korper (Blatt 180° aufge-
dreht), Steuerbordholm in Armauslage (Blatt
aufgedreht), ohne Rollbahn. Entgegengesetzte
gleichzeitige Wasserarbeit auf beiden Bordseiten,
Bléatter beim Luftweg senkrecht.

Ankindigung in der Auslage, Ausfiihrung nach dem
Ausheben der Blétter. Die Holme werden in der Hand
behalten.

Aus der Langsseitslage in die Orthogonal stellung
fahren.
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12. ,,Fertigmachen zum Aussteigen™ — ,,steigt
aus!"

13. ,,Backbord Uberziehen!"

(Steuerbord entsprechend)

14. ,,Hochscheren!™

15. ,,Halbe (ohne) Kraft!"

16. ,,Frei weg!™

Steuermann/-frau ist vorher ausgestiegen und halt das
Boot in der Mitte fest. Der ,wasserseitige” Ful? steht
auf dem Einsteigebrett. Beim Aussteigen wird das
~wasserseitige" Ruder mit herausgenommen.

Das Steuerbord—Ruder wird nicht soweit in die Aus-
lage gebracht. Auf Backbord wird besonders kréftig
gezogen.

Im Freilauf werden die Innenhebel tief ins Boot ge-
driickt (z.B. bei hohen Wellen).

Es wird mit wenig (nahezu ohne) Kraft durchgezo-
gen.

Dieses Kommando wird gegeben, um , Uberziehen",
,Hochscheren", ,Halbe Kraft", u. & wieder aufzuhe-
ben.
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Steuerregeln

Eine Richtungsénderung durch das Steuer ist nur mdglich, wenn das Boot relativ schneller ist als
das es umgebende Wasser.

Steuern bedeutet zunachst immer Geschwindigkeitsverlust. Deshalb soll so wenig wie mdglich
und auf lange Sicht gesteuert werden.

Nur an der Steuerleine ziehen, wenn die Bléatter auf3erhalb des Wassers sind. Durch die im Was-
ser verankerten Blétter ist die Steuerwirkung nicht nur sehr gering, es bremst zudem sehr stark.
Das Steuer sollte nur leicht eingeschlagen und weich betétigt werden, damit die Gleichgewichts-
lage des Bootes nicht gestort wird.

Die Steuerleine wird - insbesondere im Rennboot - mit den Handen auf der Bordwand festgehal -
ten und sollte standig straff gespannt sein. Dies gilt vor allem beim Rickwaértsrudern.

Bei langen und hohen Wellen muss das Boot parallel zu den Wellen gelegt werden. Rennboote
werden immer paralel gelegt. Die Ruderer nehmen die Sicherheitsstellung ein, bis die Wellen
abgeritten sind.

Nicht direkt vor der Berufsschifffahrt die Seite wechseln. Grof3schiffe haben meist einen "toten
Winkel" von 300 Metern - Schubschiffe von 500 Metern. Nicht in untibersichtlichen Kurvenbe-
reichen wechseln und nicht oberhalb der Briicke Traben-Trarbach zwischen den Schiffsanlege-
stellen.

Immer gegen die Stromung an- und ablegen.

FuUr den Ruderer: Fir den Steuermann:
Backbord - rechts Backbord links
Steuerbord - links Steuerbord rechts

Far alle:

Backbord - rot Steuerbord - griin

Merkspruch:
Ruderer rudern rechts rot
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Ablauf des Bewegungsvorgangs beim Skullen

Allgemeine Hinweise fur die rudertechnische Ausbildung

Anfangerinnen und Anfénger sollten grundsétzlich zuerst das Skullen erlernen. Dabei sei folgen-
de HandfUhrung empfohlen:

die linke Hand befindet sich Uber der rechten Hand und die rechte Hand befindet sich na-
her am Korper als die linke Hand

Einstellen der Sitzposition

nach einsteigen ins Boot vom Steg entfernen (Gefahr des Aufschaukelns ans Ufer)

Fule ins Stemmbrett stellen und vorrollen

Prufen 1. komme ich mit den Unterschenkeln bequem in die Orthogonal stellung (90° zur Wasserober-
flache, ohne mit dem Rollsitz an das vordere Ende der Rollbahn zu stof3en?

Prifen 2: stol3e ich bei ausgestreckten Beinen und geradem Oberkérper mit dem Daumenkndchel
gerade so an die unteren Rippenbdgen (und bei weiterem Zuriickbeugen des Oberkdrpers daran vor-
bei)?

Stemmbrett analog zu c) einstellen - Beine nach vorne gespreizt Uber die Bordwand legen, Skulls
zwischen Beine und Bauch geklemmt

Rucklage

Oberkdrper befindet sich im Bug (Fahrtrichtung des Bootes), 90° - 100° zum Bug geneigt
Die Beine sind ca. 170° durchgestreckt

Die Arme sind am Kdrper angewinkelt, die Ellbogen stehen vom Korper ab

Die Hande (die Skulls greifend) bertihren den unteren Rippenbogen

Vorwartsbewegung

Die Hande driicken mit einer leichten Abwértsbewegung die Skulls aus dem Wasser
Die Hande drehen die Skulls flach zum Wasser

Die Hande gehen nach vorne, bis die Arme durchgestreckt sind

Erst dann ziehen die FiiRe den Korper nach vorne

Wenn sich die Hande kurz vor den Fuf3en befinden, werden die Blétter aufgedreht

Ruderbewegung (Wasser fassen)

Die Hande werden soweit nach oben gehoben (gerissen), dass die aufgedrehten Bl&tter senkrecht ins
Woasser tauchen

Die Beine driicken den Kdrper vom Stemmbrett weg

Der Oberkorper muss mit den Riickenmuskeln den aufkommenden Kraftedruck halten und bleibt in
einer etwa-90°-Stellung

Die Arme bleiben gestreckt

Wenn die Hande Uber die Knie kommen, kommt die Armmuskelkraft zum Einsatz und die Arme wer-
den angewinkelt, bis die Hande vor den unteren Rippenbdgen zum Stehen kommen.

Die Ruderbewegung beginnt erneut.
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Bootsobleute

Verantwortung im Ruderboot

Auf allen Wasserstral3en ist vorgeschrieben, dass auf alen Fahrzeugen - also auch ale Ruderboote -
ein Schiffsfihrer an Bord ist. Er muss entweder selbst steuern oder muss einen geeigneten Ruder-
ganger steuern lassen. Im Rudersport nennen wir Schiffsfihrer Obleute (Obfrau/Obmann), die Ru-
derganger bezeichnen wir als Steuerleute. Nicht nur auf Wasserstral3en, wo Schiffsfiihrer und Ruder-
ganger vorgeschrieben sind, sondern auf alen Gewassern gilt: Der Bootsobmann hat die V erantwor-
tung, das Kommando an Bord und trifft wesentliche Entscheidungen (z.B. Fahrtabbruch bei Unwet-
ter) auch dann, wenn er nicht selbst steuert. Wenn der Bootsobmann einem geeigneten Steuermann
die Verantwortung daftr Gbertragt, wahlt dieser Steuermann den richtigen Kurs und gibt die dazu
erforderlichen Kommandos. Die Mannschaft muss wissen, wer Bootsobmann ist. Unter Umsténden
kommen Ruderbefehle auch von ihm, auch wenn er nicht am Steuer sitzt. Lésst der Bootsobmann im
Ausnahmefall jemanden steuern, der keine Steuerberechtigung hat oder mit den Besonderheiten des
befahrenden Gewassers nicht vertraut ist, so muss er diesen Steuermann laufend einweisen. Im Fahr-
tenbuch - welches der amtliche Nachwels fur einen Ruderfahrt ist - wollen wir daher in der Spalte
Steuerleute die Obleute eintragen oder diese in der Spalte Mannschaft unterstreichen. Es gibt keine
steuermannslosen Boote: Im Boot ohne Steuerplatz und ohne Ful3steuer oder aber mit unbesetztem
Steuerplatz sitzt der Bootsobmann (gleichzeitig auch der Steuermann) am bestem im Bug.

Der Bootsobmann (und der Steuermann), der nicht aufpasst, eine geféhrliche Lage nicht erkennt und
entweder nichts tut oder das in der jeweiligen Situation erkennbar Falsche tut und somit einen Unfall
verursacht, kann sich strafbar machen. Bestraft wird auch, wer Verkehrsregeln nicht befolgt oder
Verkehrsschilder nicht beachtet. Das bedeutet je nach Schwere des Falls Ermittlungen der Polizel
oder der Staatsanwaltschaft, unter Umsténden einen Gerichtsprozef3. Méglich sind Verwarnungs-
oder Bulgelder aber auch Geféangnis. Das wird umso hérter ausfallen, je mehr Schaden bei solchem
Nichts-Tun oder Das-Falsche-Tun angerichtet wurde. Wer flr einen schwere Verletzung oder gar
einen Todesfall verantwortlich ist, kommt selten ohne Gerichtsverhandlung davon. Wer Schaden
angerichtet hat, wird auch haftbar und muss Schadensersatz | eisten.

In diesem Zusammenhang halten wir es bei erfahrenen Bootsobleuten fur selbstverstandlich, einen
Erste-Hilfe-Lehrgang beim Deutschen Roten Kreuz oder anderer Hilfsdienste zu besuchen sowie das
Rettungsschwimmabzeichen in Bronze der Deutschen Lebens-Rettungs-Gesellschaft zu erwerben.
Bei Unglucksfallen oder Not zu helfen, ist nicht nur eine sittliche, sondern auch eine rechtliche
Pflicht. Nach § 323 ¢ des Strafgesetzbuchs wird mit Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder Geldstrafe
bestraft, wer bei Unglucksfallen oder gemeiner Gefahr und Not nicht Hilfe leistet, obwohl dieses
erforderlich und ihm den Umstanden nach zuzumuten, insbesondere ohne erhebliche eigene Gefahr
und ohne Verletzung anderer wichtiger Pflichten moglich ist.
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Die Handfluhrung beim Skullen
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Durchzug: Rechte Hand néher am Bauch Vorfiihren: Rechte Hand néher am Bauch
und eng unter der linken. und eng unter der linken.
Das Problem

Beim Durchziehen und Vorfuhren kreuzen sich die Hande. Damit in Mannschaftsbooten optimal
zusammen gerudert werden kann, muss die Handfihrung einheitlich sein.

Die mdglichen Ldsungen:
Es gibt nun vier Lésungsmdglichkeiten fur das Kreuzen der Hande.

1. Dierechte Hand ist ndher am Bauch und unter der linken.
2. Dierechte Hand ist ndher am Bauch und tber der linken.
3. Dielinke Hand ist ndher am Bauch und unter der rechten.

4. Dielinke Hand ist naher am Bauch und Uber der rechten.

Die Absprache

1982 schrieb Volker Nolte in der Rudersport: ,Da es auf3er dem Ziel, miteinander rudern zu kénnen,
kein sachliches Argument fir die eine oder andere Ausfiihrung gibt, sollten sich die gegensétzlichen
Standpunkte endlich in der schon seit Jahren geltenden Absprache im Bereich des DRV treffen. Die
Skullfthrung soll im DRV einheitlich links tGber rechts und rechts vor links sein.”

Die Vorgabe des DRV

1991 legte der Sportdirektor Peter-Michael Kolbe in einem Rundschreiben fest: ,Um eine einheitli-
che und kadertibergreifende Zusammenarbeit im Skull-Bereich des DRV zu gewéahrleisten, wurde die
Handflhrung auf LINKS Uber RECHTS und RECHTS vor LINKS zum Korper festgelegt. Bel der
Kinder- und Jugendausbildung muss von Beginn an auf diese Festlegung geachtet werden. Fur alle
im DRV tétigen Trainerinnen und Trainer ist diese Festlegung verbindlich. Fir ale Ruderinnen und
Ruderer, die sich fur internationale Wettkampfe bewerben wollen, erfolgt eine Nominierung nur bei
entsprechender Handfihrung.”

Die Konsequenz

Wird bei der Anfangerausbildung nicht auf die Handflhrung geachtet, entscheidet sich jeder Anfan-
ger intuitiv fur eine der vier Moglichkeiten. Will er jetzt aber mit anderen zusammen rudern, gibt es
schnell Probleme. Deswegen ist es aufl3erst wichtig, vom ersten Moment an die Handflihrung zu kon-
trollieren. Wird konsequent darauf geachtet, ist sie nach wenigen Einheiten sicher gelernt.
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Die Sprechweise im RVSH

Die Sprache des DRV ,,Links Uber Rechts und Rechts vor Links* hat sich bei Videoanalysen nicht
bewéhrt. Sie hat immer wieder zu Missverstandnissen gefuhrt. Wir haben aus diesem Grund im Ru-
derverband Schleswig-Holstein die Redeweise ,, Rechte Hand ndher am Bauch und eng unter der lin-
ken* eingefuhrt. Sie wird von unseren jugendlichen Ruderinnen und Ruderern besser verstanden und
ist auch beim Vorfihren der Hande eindeutig.

Handflhrung beim Skullen

Im Durchzug sollen die Handgelenke gerade sein. Bereits 1897 weist Victor Silberer in seinem
»Handbuch des Rudersports‘ auf dieses Merkmal hin. Ein einfacher Selbstversuch erklart, wieso
dieses Merkmal gestern wie heute so eindeutig gesehen wird: Tragen Sie einmal eine schwere Tasche
in der rechten Hand und knicken nun das Handgelenk ab. Es schmerzt, ist anstrengend und unge-
sund. Sie merken sofort, das kann nie und nimmer richtig sein. Insofern ist es eigentlich erstaunlich,
dass dieser Fehler Uberhaupt auftritt.

Der Handgelenkknick entwickelt sich beim Anfangerrudern. Setzt man sich ins Boot, so sind die
Blétter flach und die Handgelenke ,, nattirlich“ gerade. Dreht man nun das erste Mal die Blé&tter senk-
recht, werden die Handgelenke Uberdreht und der Handgelenkknick ist da. Es ist deswegen wichtig,
an dieser Stelle die Handhaltung zu korrigieren:

Wenn die Blatter senkrecht sind, mussen die Handgelenke gerade sein.

— *-‘Werden nun die Bléatter wieder flach gedreht, darf man nicht
mit den Fingern am SkuII rumrutschen. Sonst hat man in der Auslage wieder das gleiche Problem.
Dadurch entsteht alerdings eine unangenehme Beugung des Handgelenks im Vorrollen. Diese kann
deutlich verringert werden, indem man beim Vorfuhren die Handballen 16st. Im letzten Leitfaden
kann man dies an der Abbildung des Vorfihrens sehr gut sehen. Die Handgelenke sind dort auch
beim Vorfuhren vorbildlich gerade.

Eine zweite Ursache kann eine falsche Griffhaltung sein. Der Skull soll nur in den Fingern gehalten
werden. Das ist bereits bei Walter Bradford Woodgate im Jahr 1876 in ,,Rudern und Scullen” nach-
zulesen. Umfasst man den Skull zu sehr mit der ganzen Hand, entsteht automatisch ein Handgel enk-
knick.

Handhaltung

Die ersten Informationen, die ein Anfanger zu Handhaltung erhalt, lauten:
e Fassedie Skullsam Ende an!
e Driicke mit den Daumen gegen die Griffenden!

Beide Technikmerkmale sind wichtig fur einen effektiven und sicheren Ruderschlag. Wird der Skull
nicht am Ende angefasst, verkirzen wir den Innenhebel. Damit missen wir bel gleicher Bootsge-
schwindigkeit mit mehr Kraft am Innenhebel ziehen, as wenn wir ganz am Griffende anfassen. Die
Ursache fur den Fehler muss allerdings nicht unbedingt allein beim Ruderer liegen. Eine falsche
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Bootseinstellung ist auch mdglich, némlich falls sich die Griffe zu stark Uberlappen, wenn die Skulls
sich senkrecht zur Bootslangsachse befinden. Ist dieser Ubergriff zu groR, ist es sehr schwierig, die
Skulls am Ende anzufassen.

Skulls am Ende anfassen, Héndein der Vorlage und
Daumen an den Auf3enseiten im Endzug auf gleicher Hohe

Die Daumen sollen gegen das Griffende driicken, damit der Klemmring des Skulls gegen die Dolle
gedrtckt wird. Nichtsist unangenehmer, als dass der Skull im Endzug zum Korper hin gezogen wird.
Dieser Fehler tritt beim Anfanger gerne auf, falls die Daumen nicht gegen das Griffende drticken.

Damit kann er, insbesondere im Skiff, die Kontrolle Gber sein Boot verlieren und letztlich sogar ken-
tern.

Hohe der Hande

Ein letztes Merkmal bel der HandfUhrung, auf das wir im Ruderverband Schleswig-Holstein achten,
lautet:

Hande in der Vorlage und im Endzug auf gleicher Hohe fihren!

Mit den Handen stellen wir das Boot. Befinden sich die Blétter auf dem Wasser, liegt das Boot nur
gerade, wenn die Hande sich auf gleicher Hohe befinden. Die erste Ubung in der Anféangerausbil-
dung besteht deswegen auch darin, die Hande abwechselnd zu heben und senken, damit der Anféan-
ger eben diese Erfahrung verinnerlicht.

Zum Abschluss wiederholen wir noch einmal ale Merkmale der HandfUihrung:
e Im Durchzug und beim Vorrollen: rechte Hand néher am Bauch und eng unter der linken Hand!
e Handgelenke im Durchzug gerade!
e Skullsam Ende angefasst, Daumen an beide Aulenseiten!
e Héndein der Vorlage und im Endzug auf gleicher Hohe fihren!

Reinhart Grahn
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Die Vorlage

—— T ; .

B S | ich 1988 anfing, die Lehrgange an der Ratzeburger Ru-

derakademie zu betreuen, fihrten die Bundestrainer Schmidt und Wecke die Videoanalysen durch.
Die Merkmale der Vorlage sind mir insbesondere auch durch die Videofilme von Hans-Peter
Schmidt unvergessen:

senkrechter Unterschenkel;
langer Arm;
Huftwinkel geschlossen.

Das Leithild der Rudertechnik in Schleswig-Holstein begann mit diesen Merkmalen. Konsequent hat
der Ruderverband Schleswig-Holstein in den letzten dreizehn Jahren an diesem Leitbild gearbeitet.
Trainerinnen und Trainer, Ruderinnen und Ruderer haben es auf unseren Forderlehrgangen in Ratze-
burg gemeinsam entwickelt.

Die aktuelle Diskussion bestétigt die Notwendigkeit unserer Forschungsarbeit eindrucksvoll. So for-
derte Nachwuchs- und Diagnosetrainer Dr. Dieter Altenburg in der Rudersport 5/2001: , Wir brau-
chen eine einheitliche Rudertechnik ... “ . In der gleichen Ausgabe erklé&rt unser Sportdirektor Mi-
chael Mller zum rudertechnischen Leitbild im Deutschen Ruderverband: , In der Auswertung und
Aufbereitung dieses Wissen haben wir Nachholbedarf.“ Und Bundestrainer Dieter Grahn stimmt mit
ein: ,Wir missen einheitliche Technikvorstellungen fir alle entwickeln. Wir missen auch hier erst
einmal sagen, was wir wollen und die Frage beantworten: Wie rudere ich erfolgreich? Es muss uns
gelingen, den Heimtrainern Mittel an die Hand zu geben, damit sie unsere Vorstellungen umsetzen
konnen. Das Rudern braucht dabel nicht neu erfunden zu werden.”

Wer nun meint, das diese Diskussion neu ist, der irrt. Bereits 1982 schrieb Volker Nolte in dem Ru-
dersport 2: ,,Der Trainer und Ruderer muss sich in Gedanken ein Idealbild der Ruderbewegung vor-
stellen konnen. Mit dieser Vorstellung ndmlich wird die korrekte Ausfihrung der Technik jeweils
verglichen und zu korrigieren versucht. Doch woher kommt eine solche Vorstellung?*

Das Technikleitbild basiert auf vier Saulen:
e Videoanalysen der Weltbesten von Bundestrainer Hans-Peter Schmidt
¢ Biomechanische Studien von Dr. Volker Nolte
e Erfahrungen der Trainer und Athleten des Ruderverbandes Schleswig-Holstein
e meine eigenen Erfahrungen und Uberlegungen al's Ruderer und Trainer.

Ich vertrete die Auffassung, das ein Leitbild drei Hauptkriterien zu beachten hat:
e oObjektive, biomechanische und physikalische Bedingungen,
e subjektive, athletenbezogene Bedingungen,

e (demokratische) Vereinbarungen.
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Eine Vereinbarung ist die Handflihrung ,rechte Hand néher am Bauch und eng unter der linken
Hand“. Wie bereits im Artikel Handflihrung erwahnt, gibt es nach Volker Nolte kein sachliches Ar-
gument fur die eine oder andere Lésung. Um optimal zusammen Rudern zu kénnen, muss das
Merkmal aber vereinbart werden.

Die geraden Handgelenke im Durchzug sind ein objektives Merkmal. Es gibt keine Vereinbarungen
oder subjektive Bedingungen wie die Korpergrofde, die dieser Merkmal sauspragung entgegen spre-
chen. Ganz im Gegenteil: aus gesundheitlichen Grinden spricht ales fir die geraden Handgelenke
im Durchzug, um Uberlastungsschaden zu vermeiden.

Die Merkmale der Vorlage sind aber nur als Anhalt zu sehen. Je nach Kdrpergrofe und K orperver-
haltnissen, kann es hier zu Abweichungen kommen, die nicht als Fehler zu betrachten sind.

In der Vorlage ist es ohne Zweifel ein Fehler, ohne Vorlagewinkel zu Rudern. Hierdurch ist kein
langer Ruderschlag méglich, was sich negativ auf das Fahrtempo auswirkt. Genauso falsch ist es
aber auch, mit , Uberreizter Vorlage® zu fahren. Die Unterschenkel sollten auf keinen Fall mehr als
wenige Grad Uber die Senkrechte hinaus gerollt werden. Nach Nolte soll der Unterschenkel sogar auf
keinen Fall Uber die Senkrechte hinausgefihrt werden, er plédiert fir senkrechte Unterschenkel (bei
ihm 0°) oder eben noch nicht senkrechte Unterschenkel (bei ihm 5°).

Reinhart Grahn
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Die Blattarbeit

Im Ruderverband Schleswig-Holstein beginnt die Beschrei-
bung der Blattarbeit mit dem Vorfuhren. Bei diesem sollen die Blétter vollkommen flachgedreht sein.
Sie sind soweit vom Wasser entfernt, dass sie ohne Veranderung der Schafththe senkrecht gedreht
werden konnen. Diese Forderung deckt sich mit Noltes Darstellung der Rudertechnik in dem Ruder-
sport 34/82, denn fir ihn ,genligt ein blofes Drehen der Blétter ohne Abwértsbewegung.“ Auch Al-
tenburg und Mattes fiihren im Leitbild des Deutschen Ruderverbandes in der Rudersport 1/2002 aus:
»Die Innenhebel werden in gleich bleibender Hohe zur Bordwand in ca. 1 Blattbreite zum Wasser
vorgefuhrt, um ein senkrechtes Aufdrehen ohne Absenken der Hande zu erméglichen.

Im RVSH sollen die Blétter dann so rechtzeitig senkrecht
gedreht werden, dass sie noch in Richtung Bug zum Wasser gefiihrt werden kénnen. Sie sollen aber
selbstverstandlich noch nicht das Wasser bertihren. Diese Darstellung findet sich weder bel Nolte
noch bel Altenburg und Mattes. Ziel dieser Bewegung ist es, die Blatter beim anschlief3enden Was-
serfassen so schnell wie moglich im Wasser zu versenken. Diese Forderung stellt auch Nolte: ,,Das
Eintauchen des Blattes muss in kirzester Zeit erfolgen” und Altenburg und Mattes: , Das Wasserfas-
sen erfolgt schnell, senkrecht und , spritzerfrei’ ohne Luftschlag.” Noltes Darstellung vom Wasser-
fassen ist mit Sicherheit der Vorrang vor der Darstellung von Altenburg und Mattes zu geben, denn
an der Physik kommt keiner vorbel. Ein kleiner Luftschlag ist nun mal notwendig, um die Blé&tter
Richtung Heck zu beschleunigen, sonst wirden sie beim senkrechten Setzen erhebliche Bremskraft
ausiiben.

Im RVSH soll sich die Blattoberkante im Durchzug gerade
unter der Wasseroberflache befinden. Nolte schreibt zwar direkt nichts Uber die Tauchtiefe, er spricht
aber von einem , Wasserberg“, der sich beim Durchzug aufbaut. Das l&sst darauf zurlickschlief3en,
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dass die gleiche Tauchtiefe wie beim RVSH empfohlen wird. Altenburg und Mattes legen fest: ,Die
Tauchtiefe der Blétter entspricht der jeweiligen Blattbreite.

Nach dem Endzug soll im Ruderverband Schleswig-Holstein mit senkrechtem Blatt ausgehoben und
anschlief3end flachgedreht werden. Nolte beschreibt diese Phase sehr ausfihrlich und empfiehlt ein
leichtes runterziehen im Endzug, da sich vor dem Blatt ein Wasserberg befindet. Altenburg und Mat-
tes fordern: ,Nach dem Ausschieben der voll getauchten Blétter erfolgt das senkrechte und spritzer-
freie Abheben (Blattbreite vom Wasser) mit anschlieffendem Flachdrehen der Blétter.” In der Video-
studie ist eine nahezu fehlerfreie Technik zu sehen. Ob es Uberhaupt besser geht, ist fast zu bezwei-
feln, da eigentlich jeder Ruderer, inklusive Weltmeister und Olympiasieger, sich hinten ein wenig
aus dem Wasser ,,mogelt”. Perfekt ist es, wenn moglichst lange Druck am Blatt ist und es anschlie-
[3end nahezu ohne Widerstdnde aus dem Wasser ,, gezaubert” wird.

Bildreihe

Videostudie zum Endzug mit senkrechtem Ausheben und anschlief3endem Flachdrehen

Reinhart Grahn
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Der Durchzug

Einsatz der Arme

Grol%e Einigkeit existiert bei allen rudertechnischen Leitbil-
dern beztglich des Einsatzes der Arme. Nolte formuliert in der Rudersport 34/82: Der Anfang des
Durchzuges ,, erfolgt ausschliefdlich durch VergroRern des Knie- und Hiftwinkels. Die Arme bleiben
gestreckt”. Altenburg/Mattes geben im rudertechnischen Leitbild des Deutschen Ruderverbandes in
der Rudersport 1/2001 vor: ,Der Durchzug beginnt mit dem gleichzeitigen Offnen des Knie- und
Huftwinkels bei natlrlich gestreckten Armen, unterstiitzt durch leichten Schultereinsatz. Diese For-
derung findet sich auch im Leitbild des Ruderverbandes Schleswig-Holstein in den seit 1993 verof-
fentlichten Checklisten: ,, Armeim Durchzug — erst locker gestreckt”.

Der Armzug selber soll im Ruderverband Schleswig-Holstein
beginnen, wenn die Hande im Bereich der Knie sind. Altenburg/Mattes fordern: ,, Die Armbeugung
beginnt, kurz bevor die Hande die Knie passieren.” Nolte formuliert lediglich, dass der Endzug ,ins-
besondere durch die Arme und Schultern erfolgen soll.“ Auch hier sind keine wesentlichen Abwei-
chungen beziiglich des Armeinsatzes bei den verschiedenen Leitbildern festzustellen.

Zusammenarbeit der Beine, des Ruckens und der Arme im
Durchzug
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Im Ruderverband Schleswig-Holstein sollen am Anfang ,erst Beine und Riicken gemeinsam arbei-
ten”. Dies deckt sich mit den oben aufgefiihrten Forderungen von Nolte und Altenburg/Mattes. Wenn
die Hande im Bereich der Knien sind, arbeiten Beine, Riicken und Arme gemeinsam. Dies deckt sich
mit dem Leitbild von Altenburg/Mattes, bei denen , die Beinstreckung erst nach der Dolle abge-
schlossen ist.” Gemeint ist wohl, wenn die Hande sich hinter der Dolle befinden. Bei Weltklasseru-
dern ist zu beobachten, dass die Beine den Armzug fast bis zu Ende begleiten.

Im letzten Teil des Durchzuges ziehen im rudertechnischen
Leitbild des Ruderverbandes Schleswig-Holstein die Arme aleine, der Riicken soll in dieser letzten,
sehr kurzen Phase des Durchzuges fest sein. Altenburg/Mattes schreiben sehr allgemein, dass der
Oberkorper in ca. 120° Rickenlage fixiert wird. Nolte &uf3ert sich hierzu gar nicht. Begriindet wird in
Schleswig-Holstein die Fixierung des Riickens im alerletzten Teil des Durchzuges damit, dass auf
den letzten Zentimetern des Durchzuges (vom vorletzten zum letzten Bild der rechten Bildreihe) so
gut wie kein Vortrieb mehr erzeugt werden kann. Die Nachteile einer weiteren Zurticknahme des
Rucken mit Stampfen des Bootes und der Belastung der Bauchmuskulatur wurden bereits im letzten
Artikel beschrieben.

Rudertechnische Leitbilder sind das eine, die Wirklichkeit des
Ruderns manchmal etwas anderes. Interessant ist, dass der deutsche Frauen-Doppelvierer seit Jahren
ungeschlagen ist. Die Frauen beugen aber in aler Regel sofort die Arme. Nach meiner Kenntnis wird
dies offiziell von alen Bundestrainern als Fehler dargestellt. Es bleibt fir mich aber fraglich, warum
Spitzentrainer bel Spitzenathleten dieses Leitbild dann nicht umsetzen. Es gibt zwel M6glichkeiten:
Entweder ist in jungen Jahren gepfuscht worden und eine Veranderung gelingt bei den Athletinnen
nicht mehr oder aber es gibt Griinde, die nicht 6ffentlich gemacht werden.

Genauso interessant ist allerdings, dass die Italiener mit ihrem Leitbild , erst treten nur die Beine" seit
Jahren erfolgreich Weltmeister produzieren, ich spreche bel dieser Rudertechnik deswegen gern auch
von ,italienischer Technik®. Der Oberkorper bleibt bei dieser Technik im ersten Teil des Durchzuges
nahezu im Vorlagewinkel, auch die Arme bleiben erst locker gestreckt. Zu Unrecht wird Ruderern
mit dieser Technik teilweise vorgeworfen, sie wirden , Kiste schieben*, denn dann misste sich der
Vorlagewinkel ja sogar vergrof3ern, und das ist eigentlich nie zu beobachten!

Reinhart Grahn
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Der Endzug
Die Rucklage bei Volker Nolte (Rudersport 34/1982)

Volker Nolte beginnt seine Ruderbeschreibung bei der Riickenlage. Hierunter versteht er die Bewe-
gungsstellung, ,,in der die Hande gegentiber dem Boot maximal bugwartige Position haben, d.h. der
Ruderwinkel den grofdten positiven Wert hat.” Welter fuhrt er aus:

»Dabei ist die Riucklage gegenliber der Auslage die Position, in der der Ruderer wenig Spielraum
unterschiedlicher Bewegungsausfiihrung besitzt. Die maximale Ricklage ist dann erreicht, wenn der
Ruderer eine Position erreicht hat, die gerade noch einen Krafteinsatz auf den Skull, ein stérungsfrei-
es Ausheben der Blétter und danach das Vorfuhren der Skulls ermdglicht. In dieser Position muss die
Zugrichtung der Hande auf das Schultergelenk gerichtet sein. Aus anatomischen Grinden ist ein
maximaler Arm- und Schultermuskeleinsatz am besten dann zu erreichen, wenn die Hande in Héhe
des unteren Brustansatzes ziehen.”

Der Rumpfwinkel betragt bei ihm in der Riickenlage —10° bis —20° (von der Senkrechten aus gemes-
sen, positive Werte gehen in Richtung Vorlage, negative in Richtung Riicklage)

Der Endzug nach Altenburg/Mattes (Rudersport 1/2002)

Brandneu ist das rudertechnische Leitbild des Deutschen Ruderverbandes. Es wurde im Jahr 2001
von Bundes- und Landestrainer unter Leitung von Dr. Dieter Altenburg und Privatdozent Dr. Klaus
Mattes von der Humboldt-Uni Berlin entwickelt. Sie schreiben zum Endzug:

»Ein Zuriicknehmen der Schulter unterstiitzt den aktiven Armzug, wobei die Ellenbogen nahe am
Korper vorbeigefuhrt werden. Handgelenk und Unterarm bilden dabei eine Gerade. Der Oberkorper
wird in ca. 120° Ruckenlage fixiert (Der Winkel wird von der Waagerechten aus gemessen). Die
Bauchmuskeln sind angespannt und lassen kein Zusammenfallen des Oberkdrpers zu.

Der Endzug im Leitbild des RVSH

Bereits auf unserer ersten Checkliste aus dem Jahr 1993 haben wir uns auf zwei Merkmale zur Be-
schreibung der Endzugposition geeinigt:

e Riicklagewinkel zwischen 15° und 35° (von der Senkrechten aus gemessen in Richtung der Riicklage)

e Unterarme parallel zum Wasser

- BUnser Leithild vereinigt damit die beiden oben aufgefiihrten
Leitbilder. Es weist einen grof3en Toleranzbereich bezliglich des Riicklagewinkels auf, der sich aus
der jahrelangen Analyse von Rudertechniken der Weltbesten ergeben hat. Fir mich gehort der Riick-
lagewinkel damit zu einem subjektiven Merkmal. Wesentlich ist damit, wir fahren im Ruderverband
Schleswig-Holstein mit Riickenlage. Sie soll nicht minimalistisch ausfallen aber auch nicht Ubertrie-
ben werden.
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Einigkeit besteht in der Forderung, dass die Unterarme parallel zum Wasser sein sollen. Alten-
burg/Mattes formulieren lediglich anders. Bel ihnen sollen Handgelenk und Unterarm eine gerade
Linie bilden.

Fehler im Endzug

Wird mit keiner Rickenlage (0° bis 5°) oder mit sehr viel Riickenlage (Uber 45°) gefahren, soist dies
ohne Zweifel als Fehler zu bewerten. Ohne Ricklage ist ein kraftiger Endzug aus dem Schulterbe-
reich nicht moglich. Bei sehr grof3er Riickenlage wird der Korperschwerpunkt zu sehr in Richtung
Bug verlagert. Dadurch stampft das Boot leicht. Ebenfalls verbraucht die Bauchmuskulatur viel
Energie, da sie lange Haltearbeit und Aufrichtarbeit zu leisten hat, Energie, die dann nicht fir den
Vortrieb zur Verfligung steht.

Reinhart Grahn
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Arme, Rucken und Beine beim Vorfihren
Ausheben

S Beim Ausheben soll im schleswig-holsteinischen Ruderleit-
bild der Riicken fest sein. Ausdrticklich ist hierzu weder bel Nolte in der Rudersport 34/82 noch bei
Altenburg und Mattes in der Rudersport 1/2002 etwas gesagt. Indirekt 18sst es sich aber aus der wei-
teren Beschreibung der beiden schliefzen.

Vorfluhren der Hande bis zum Knie

Im RVSH-Leitbild sollen erst Arme und Ricken gemeinsam
vorgebracht werden Nolte fuhrt hierzu aus: ,,Aus der auRersten Ricklage erfolgt ohne besonderen
Ruck die Handbewegung in Richtung Heck. Gleichzeitig, aber etwas weniger schnell, erfolgt die
Verkleinerung des Huftwinkels. ... Die Hande sollten weder in der Rickenlage liegen bleiben, sie
sollten aber auch nicht besonders beschleunigt werden. ... Im Moment wo die Hande tber die Knie
hinweg gefuhrt sind, betragt der Rumpfwinkel 0° und die Kniebewegung setzt ein.”

Altenburg und Mattes fordern fir das rudertechnische Leitbild des Deutschen Ruderverbandes: ,, So-
bald die Blétter vom Wasser frei sind, beginnt das, Handeweg’'. Der Oberkdrper folgt unmittelbar der
Heckwartsbewegung der Innenhebel, so dass die Hande nicht zu weit vom Korper weggehen. Das
flieffende Vorfuhren der Innenhebel bel gleichzeitiger Mitnahme des Oberkdrpers vollzieht sich in
gleicher Geschwindigkeit wie das Heranflhren des Innenhebels im Endzug.

Vorrollen Teil |
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Wenn die Hande Uber den Knien sind, sollen im RVSH Arme, Riicken und Beine gemeinsam vorge-
bracht werden. Das heif3t, wahrend des ersten Teils des Vorrollens wird der Oberkérper bereitsin die
Vorlage gebracht und die Arme werden vollsténdig gestreckt. Nolte fuhrt aus: ,, Auch das Anrollen
soll nicht ruckartig erfolgen. Die Rollgeschwindigkeit soll langsam und stetig ansteigen. Die Arme
sind inzwischen vollstandig gestreckt, und wahrend der restlichen Bewegung in die Auslage beugen
Knie und Hufte gleichzeitig und gleichmafdig.” Altenburg und Mattes beschreiben: ,, Sobald sich die
Schultern tber bzw. vor dem Rollsitz befinden und sich die Hande tber den Knien befinden, beginnt
mit flieRendem Ubergang das Rollen. Der Rollsitz wird (iber das aktive und gleichmaRige Heranzie-
hen der FiRRe an das Stemmbrett bewegt. Die Schultern Uberholen den Rollsitz und befinden sich
beim weiteren Heranziehen an das Stemmbrett vor dem Rollsitz (V orlageposition).*

Vorrollen Teil 11

Diese Phase wird nur im Leitbild des RVSH beschrieben.
Dort sollen zuletzt nur die Beine aktiv sein, auf den letzten Zentimetern des Vorrollens soll nach
unserem Leitbild der Oberkdrper bereits seine Vorlageposition eingenommen haben und auch die
Arme vollstéandig gestreckt sein. Diese Vorstellung muss aber nicht im Widerspruch zu den Leithil-
dern von Nolte und Altenburg und Mattes stehen.

— e ——— e -
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Denn auch Nolte erwéhnt relativ frih die gestreckten Arme
und Altenburg und Mattes die eingenommene Vorlageposition. Wir haben im Ruderverband in der
Checkliste diesen Punkt vor allem aufgenommen, weil der beliebte Fehler des Nachstreckens beim
letzten Teil des Vorrollens oder in der Vorlageposition selber sonst nicht auszuwerten wére.

Reinhart Grahn
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Bootsobleute und Steuerleute — Schifffahrtszeichen

Verkehrsvorschriften auf den See- und Binnenschifffahrts-
stral3en - ausgewahlte Schifffahrtszeichen
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Durchfahrtsverbot auRerhalb des In einer Richtung befahrbar (Ge- In beiden Richtungen befahrbar
von den Tafeln begrenzten Rau- genrichtung gesperrt)
mes

Durchfahrt verboten (Binnen) Nur fir Kleinfahrzeuge ohne

; ; : : Fahrverbot fur Fahrzeuge, die weder mit
Tellstrecke (See) Masch trieb befahrb '
Sperrung einer Teilstrecke (See) nenant roar Maschinenantrieb noch unter Segel fah-

Bi

(Binnen) ren

Anhalten Gebot, besondere Vorsicht wal- Fahrerlaubnis fur Fahrzeuge, die weder
ten zu lassen mit Maschinenantrieb noch unter Segel

fahren (Binnen)

Hinweis auf Wehr (Binnen) Nicht frel fahrende Féhre Frei fahrende Féhre

1

Pfeilrichtung einschlagen Farr?fefne'gg';%e:; Pelrichtung 2 21 onis zum Durchfahren (Binnen)

Bootsobleute und Steuerleute
Steuerregeln

e Eine Richtungsanderung durch das Steuer ist nur moglich, wenn das Boot relativ schneller ist als das
es umgebende Wasser.

e Steuern bedeutet zundchst immer Geschwindigkeitsverlust. Deshalb soll so wenig wie mdglich und
auf lange Sicht gesteuert werden.

e Nur an der Steuerleine ziehen, wenn die Blétter auRRerhalb des Wassers sind. Durch die im Wasser
verankerten Blétter ist die Steuerwirkung nicht nur sehr gering, es bremst zudem sehr stark.

e Das Steuer sollte nur leicht eingeschlagen und weich betétigt werden, damit die Gleichgewichtslage
des Bootes nicht gestort wird.

e Die Steuerleine darf nicht um den Korper des Steuermanns geschwungen werden. Sie wird - insbe-
sondere im Rennboot - mit den Handen auf der Bordwand festgehalten und sollte standig straff ge-
spannt sein. Dies gilt vor allem beim Rickwaértsrudern.

e Bei langen und hohen Wellen muss das Boot parallel zu den Wellen gelegt werden. Die Ruderer neh-
men die Sicherheitsstellung ein, bis die Wellen abgeritten sind.

e Nicht direkt vor der Berufsschifffahrt die Seite wechseln, von der Ausweichpflicht von Ruderbooten
einmal abgesehen, denn die Schiffe haben meist einen "toten Winkel" von 300 Metern.

e Immer gegen die Strémung an- und ablegen. Ausnahme: bei sehr schwacher Strdmung und sehr star-
kem Wind gegen die Strémungsrichtung.

22 von 33



e i
g PR

—
T
F

Boote steuern und fuhren

Um den Bug des Boots mehr nach Backbord oder Steuerbord zu richten, zieht der Steuermann an der
Steuerleine. Das Steuerblatt bremst dann das Boot einseitig ab. Der Bug schwenkt in diese Richtung.
Steuerwirkung haben wir alerdings nur dann, wenn sich das Boot relativ zum Wasser bewegt, das
Steuer von Wasser umstromt wird. Also kann ein stilliegendes oder treibendes Boot nicht mit dem
Steuer in eine andere Richtung gebracht werden. Die Steuerleute sollen die Schlaufe der Steuerleine
wegen erhohter Unfallgefahr nicht vor den Bauch oder die Beine nehmen. Sie befindet sich immer
unter den Beinen beim Sitzen und hinter dem Korper, wenn mit der Leine in beiden Handen aufge-
standen wird (nicht in die Leine hangen). Wir wollen méglichst wenig und weich am Steuer ziehen,
damit das Boot nicht zu sehr gebremst wird. Dazu ist es erforderlich, geringe Kursabweichungen
gleich und o6fter zu korrigieren. Da die Mannschaft das einseitige Bremsen beim Durchzug als st6-
renden einseitigen Druck auf den Ruderbléttern empfindet, sollte nur wahrend des Vorrollens gesteu-
ert werden. Dabel wird auch die optimale Steuerwirkung erreicht, weil zu diesem Zeitpunkt das Boot
am schnellsten |auft. Nach der Steuerkorrektur wenn nicht an der Steuerleine gezogen wird, dreht das
Boot meistens immer noch etwas nach. Daher kdnnen wir mit den Zug an der Steuerleine schon et-
was eher abbrechen, bevor der Bug in die gewinschte Richtung zeigt. Das Heck widerrum dreht
beim Steuern zur Gegenseite, weil der Drehpunkt des Boots nicht auf Hohe des Steuersiist. Also ist
sanft zu steuern, wenn Ufer und Nachbarboote nah am Heck sind. Das stilliegende oder treibende
Boot kann nur mit einseitigem Rudern in die gewtinschte Richtung gebracht werden. Dazu wollen
wir die Ruderbefehle benutzen. Mit den Ruderkommandos kann aber auch ein gerudertes Boot ge-
steuert werden, ohne am Steuer zu ziehen oder die Steuerwirkung zu verstérken. Die Steuerleute
sollten nicht nur die verschiedenen Ruderbefehle, sondern auch deren Konsequenzen kennen, damit
sie in Gefahrensituationen nicht erst lange Uberlegen miissen, sondern blitzschnell mit den richtigen
Kommandos reagieren kénnen. Die Beherrschung der Ruderbefehle gilt natiirlich auch fr die Mann-
schaft; und da auf Fahrten oder im Trainingsbetrieb die Mannschaften wechseln, wollen wir einheit-
liche Ruderbefehle benutzen. Eine Ubersicht findet Ihr weiter hinten.

Auf stromenden Gewassern wird nur gegen die Stromung ab- und angelegt. Nur gegen die Stro-
mung hat das Steuer bei langsamer Fahrt Wirkung. Von dieser Regel "immer gegen den Strom™ wol-
len wir nur dann abwei chen, wenn starker Wind ein treibendes Boot stromauf driickt. Strémung kann
beim Rudern sehr niitzlich sein, aber auch gefahrlich. Den Bereich der starksten Strémung in einem
Fluss wird Stromstrich genannt. Er liegt auf geraden Strecken etwa in der Mitte, sonst fast immer in
den Auléenkurven. Bei der Bergfahrt (stromauf) wird sich auf3erhalb des Stromstrichs am Ufer und
soweit wie moglich in der Innenkurve gehalten, wo aber mit Gegenverkehr und Untiefen (Sand- und
Steinablagerungen in der schwéachsten Stromung) zu rechnen ist. Beim Uferwechsel kann die Stro-
mung helfen: Der Bug wird etwas in Richtung Flussmitte gerichtet, die Stromung versetzt das schrag
gerichtete geruderte Boot zum anderen Ufer. Bel der Tafahrt (stromab) wird am schnellsten im
Stromstrich gefahren. Dieser muss aber beim Ausweichen der Schifffahrt verlassen werden, unter
Umstanden ist sogar die Innenkurve anzusteuern. Besonders in langen Booten kann die Strémung fir
die Wende ausgenutzt werden: Bel Bergfahrt braucht der Bug nur in die Stromung gestellt zu wer-
den, wahrend das Heck im ruhigen Wasser bleibt. Manchmal kann so ohne das Wende-K ommando
gewendet werden. Soll aus der Talfahrt heraus gewendet werden, um beispielsweise einen Steg anzu-
steuern, wird der Bug aus der Stromung gerichtet - aber nicht zu nah ans Ufer - und das Heck bleibt
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im Stromstrich. Der stérkere Strémungsdruck auf das Heck unterstitzt die Mannschaft bel der Wen-
de. Insbesondere ein langes Boot wie den Achter gegen diese Regel zu wenden, ist eine Quderei fur
die Mannschaft und auf3erdem eine unnotige
Beanspruchung des Bootsma- : : i terials. Auch
wenn das
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Boot treibt, muss der Steuermann aufpassen. Es ist dafir zu sorgen, dass ein Ruderer - im Riemen-
boot je einer auf Back- und Steuerbord - sofort ruderbereit ist (am besten im Bug). Treibt das Boot
mit dem Stromstrich entlang der Auf¥enkurve, ist darauf zu achten, dass der Bug nicht aufs Ufer
zeigt. Nur wenn der Bug ein wenig in Richtung Innenkurve gerichtet ist, kann sofort angerudert wer-
den, wenn das Boot zu nah am Ufer ist, pl6tzlich Schifffahrt oder ein Hindernis auftaucht.

Das Boot darf nicht treiben, wo Seitenstrémung zu erwarten ist, etwa an Mindungen anderer Flis-
se, am Auslauf von Kraftwerken und unterhalb von Schleusen. An diesen Stellen muss rechtzeitig
Fahrt aufgenommen werden, damit das Boot gesteuert werden kann. Zu bedenken ist dabel die
Drehwirkung des Boots, wenn der Bug in die neue Stromung gerét, das Heck aber noch im alten
Fahrwasser ist. Zusammentretende Ufer, Bauwerke im Fluss, festgemachte Gerédte wie Bagger oder
Adfanger bilden Flussengen. Kommt es dann oberhalb der Enge zu einem Stau mit verlangsamter
Strémung, so fliefdt das Wasser in der Enge sehr schnell durch. Stromab darf das Boot nie durch eine
Enge treiben. Es muss gerudert werden, denn nur so kann gesteuert werden. Dabel sollte das Boot in
der Mitte der Enge gehalten werden. Ist die Durchfahrt jedoch so schmal, dass die Ruder langge-
nommen werden mussen, so ist vor der Enge soviel Fahrt aufzunehmen, dass in der Enge so lange
gesteuert werden kann, bis die Ruder wieder eingesetzt werden kénnen. Quer treiben vor und in einer
Enge ist auRBerst geféhrlich. Ein Boot, das irgendwo anstofdt, wird von der Strémung herumgerissen,
und das fuhrt zu einem schweren Unfall. deshalb wird auch niemals in der Strémung oberhalb von
Bruckenpfeilern oder festgemachten Geréten, die den Fluss einengen, gewendet. Auch wenn bei Tal-
fahrt ein Steg oberhalb einer Briicke angefahren werden soll, wird zunéchst unter der Briicke durch-
gefahren, wendet unterhalb und unterfahrt dann stromauf die Briicke noch einmal bis zum Steg.

Ein Boot, das gegen eine Fahre oder in Aalfanger stofét, dabei von der Stromung herumgeworfen
wird, querliegend mit Uberaus starkem Stromungsdruck auf die Bootsseite unter die Fahre oder im-
mer weiter in die Aalfanger gedriickt wird, ist wahrscheinlich nicht mehr zu retten. Fur die Mann-
schaft ist das lebensgefdhrlich. Der Steuermann beobachtet die vom blau-weif3en Schild am Ufer
angekindigte Fahre, die an Seil oder Kette hangt, aber auch eine nicht mit diesem Schild angekin-
digte frei-fahrende Féahre genau. Es soll niemals versucht werden, vor einer Fahre noch vorherzufah-
ren, wenn sie abgelegt hat oder ablegen will. Gegebenenfalls ist friher anzuhalten. Unter allen Um-
sténden ist erst hinter der Féhre weiter zu fahren. Am Seil hangende Fahren haben gar keine M6g-
lichkeit, ihre Fahrt zu stoppen oder auszuweichen. Besonders geféhrlich ist dabel das Seil, das zu-
néchst auf dem Wassergrund liegt und beim Losfahren der Féhre aus dem Wasser hochschnellt. Aal-
fanger sind im Fluss festgemachte Schiffe, die meist beiderseits an weit ausgelegten Balken Uber
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dem Wasser Netze in die Stromung gehangt haben. Aalreusen sind Korbe, Aalhamen Netze, die an
Staben angebracht im Wasser schwimmen. Die ins Flussbett getriebenen Stabe ragen meist nur we-
nig aus dem Wasser und sind so fur die Steuerleute sehr schwer zu erkennen. Man trifft sie heute nur
noch selten auf Wasserstral3en, wo sie mit gelben Doppern (Warnung vor Unterwasserhindernis)
bezeichnet sein sollen. Haufiger sind sie auf kleinen Gewassern zu finden und sind dann nur an den
Staben zu erkennen. Wenn ein Steuermann auf einem schmalen Flusslauf durch solche Stangenfelder
hindurch steuern muss, Lasst er fast ohne Kraft rudern. Notfalls kann der Bugmann die Ruder he-
reinnehmen, sich umgedreht als Ausguck in den Bug setzen und den Steuermann bel langsamster
Fahrt eineisen. Unterhalb von alem, was einen Fluss einengt vor allem jede Art von Querbauwerken
-, bildet sich Neerstrom. Aus der Hauptstromung flief3t ein Teil Wasser seitlich ab, erst in einem
Halbkreis und dann stromauf. Dieses Stromauf-Flief3en wird Neerstrom genannt. Neerstrom gibt es
immer auf der Wasserfldche zwischen Buhnen (Kribben). Es ist zu beobachten, wie Treibholz zwi-
schen zwei Buhnen sehr lange Zeit immer wieder Kreise zieht, bis es schliefdich von der Hauptstro-
mung wieder erfasst wird und stromab davon treibt.
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Vor einem Steg, der an einem Fluss zwischen zwel langeren Buhnen am Ufer liegt, flief3t
das Wasser stromauf. Hier wird gegen den Neerstrom angelegt, also nicht den Bug gegen die Haupt-
stromung richten. Der Steuermann, der auf die Wasserflache zwischen zwei Buhnen einfahren oder
von dieser Wasserflache auf den Strom hinausfahren will, muss rechtzeitig an die verschiedenen
Stréomungen, gegebenenfalls auch an zusétzlichen Winddruck denken, wenn er das Boot frei von den
Buhnenkdpfen mandvrieren will. Zeitweise ist der Bug nicht mehr oder schon in der Hauptstromung,
und dabei dreht das Boot im Extremfall bis zur Wende und schléagt womaoglich gegen den Buhnen-
kopf unterstrom. Das gilt auch furr schmale Hafeneinfahrten. Uberspiilte Hindernisse in der Strémung
- beispiel sweise grof3e Steine - sind meist an einer leichten Welle im Wasser zu erkennen. Bei knapp
Uberspiilten Buhnen gibt es wegen der unterschiedlichen Stromungsverhéltnisse kein solches Erken-
nungsmerkmal; also Buhnen nicht Uberfahren und deutlichen Sicherheitsabstand halten. Strom-
schnellen sind bel Niedrigwasser nicht zu befahren. Ansonsten wird der Bug auf die Mitte der
Stromschnelle ausgerichtet, die dann mit wenig Kraft durchfahren wird, damit das Boot steuerbar
bleibt. Die Mannschaft muss dabel damit rechnen, jederzeit schnell aus dem Boot aussteigen zu mis-
sen. Besser ist jedoch eine vorherige Besichtigung der Stromschnelle.

Auch Sog kann fur Ruderboote gefahrlich werden. Wir wollen hier drei Erscheinungen beschreiben:
Far Kraftwerke wird Kiihl- und Betriebswasser abgesogen. Steuerleute sollten von den Einlaufgittern
am Ufer deutlichen Abstand halten. Ein Ruderboot, das in der Strdmung an einem Schiff vorbeifahrt,
wird infolge des Unterdrucks in Richtung Schiff gezogen - umso mehr, je starker die Strémung ist
und je naher das Boot an das Schiff herankommt. Das gilt auch fir Personenschiff-Anleger, Bagger,
Fischfanger und Brickenpfeiler. Motorschiffe saugen grof3e Mengen Wasser von vorn und von bei-
den Seiten zur Schraube hin an und werfen es als wirbelndes Kielwasser hinten heraus. Ruderboote
fahren nicht vor, aber auch nicht nah neben Schiffen, damit sie nicht in diesen Sog Richtung Schiffs-
schraube geraten. Der Sog kann so stark sein, dass ein breiter Wasserstreifen bei Schiffsannégherung
zu trockenem Ufer wird. Daher sollten Ruderboote bei Schiffsverkehr nicht zu ans flache Ufer fah-
ren, einmal weil es wegen des voribergehenden Niedrigwassers auf Grund laufen kdnnte und ande-
rerseits weil es wegen der anschlief3enden Heckwellen der Schiffe aufs Ufer gedriickt werden kdnnte.
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Wind kann ein Boot aus dem angesteuerten Kurs driicken, es seitlich versetzen. Diese Windwirkung
ist besonders beim Anlegen zu berticksichtigen. In einem mit Gepack oder Mannschaft ungleich be-
ladenen Boot, das dem Wind am Bug mehr Angriffsfléche bietet als am Heck oder umgekehrt, muss
stéandig gegen gesteuert werden. Wind kann auf Seefl&chen, aber auch im Extremfall auf gar nicht so
breiten Fllssen unangenehme bis |ebensgefahrliche Wellen erzeugen. Kleine Wellen - nicht so hoch,
dass sie am Ausleger brechen und ins Boot schwappen - werden moglichst senkrecht angesteuert und
durchschneidet sie gegebenenfalls mit verminderter Fahrt. Bei hoheren Wellen der Schifffahrt sollte
das Boot mdglichst parallel zu den Wellen gelegt werden. Das treibende Boot wird beiderseits mit
den Bléttern abgestiitzt und wird durch die Innenhebel bewegungen ausbalanciert. Auf Wasserstralden
mit kUnstlichen Ufern, wie Kandlen mit Spundwanden, kdnnen Kreuzwellen entstehen, indem Wel-
len vom Schiff mit vom Ufer zurtickgeworfenen Wellen ineinander laufen. Bei Windstille sind Ru

derfahrten auf einem See problemlos. Dunkle Wolken am Horizont warnen frihzeitig vor Gefahr,
aber Fallwinde von den Bergen kénnen ohne solche Vorzeichen die glatte Wasserflache in Minuten-
schnelle zu lebensgefahrlichen Wellen aufwihlen.

Ein See ist nur bei glatter Wasseroberflache zu Gbergqueren, dabei soll der Abstand zum néachstgele-
genen Ufer nicht groRBer als 2,5 km sein. Ist dieser Abstand grof3er, sind die Buchten auszufahren.
Das Boot geht aber auf keinem Fall zu Wasser oder es ist sofort anzulegen, wenn Sturmwarnung
gegeben ist, wenn sich Schaumkronen zeigen, wenn der Wind Aste abreif}t, das Boot stark versetzt,
Weéllen bis an die Ausleger aufwirft und wenn nicht mehr gegen den Wind angerudert werden kann,
wenn sich der Bootsobmann bei bewegter Wasserflache unsicher fhlt, und vor allem, wenn auch nur
einer im Boot von der Befahrung abrét. Hat nur ein einziger im Boot Angst, kann das fir alle sehr
geféhrlich werden. Bel starken Sturm ist das Boot an Land zu sichern. Auf wind- und wellengefahr-
deten Gewassern sollte nur in wasserdicht abgedeckten und abgeschotteten Booten gerudert werden.

Auch bei Gewitter geht das Boot nicht zu Wasser beziehungsweise wird die Fahrt sofort abgebro-
chen. Bei unsichtigem Wetter - also Nebel und im Extremfall Schneetreiben - wird nicht gerudert.
Uber Gewassern kénnen Nebelbanke vor alem im Frihjahr und im Herbst véllig die Sicht nehmen.
Ein Ruderboot wird dann zum Hindernis fir die Schifffahrt, da sie nicht zu sehen sind und auch auf
dem Radarschirm kaum zu entdecken sind. Bel Dunkelheit sollte nach Moglichkeit nicht gerudert
werden. Auf Binnenschifffahrtsstral3en darf gerudert werden wenn ein von allen Seiten sichtbares
weil3es gewohnliches Licht gefiihrt wird. Auf Seeschifffahrtsstral3en darf nicht gerudert werden, well
die Ruderboote wegen ihrer Bauart kein weif3es Rundumlicht fiihren kdnnen, es sei den, dass ein
Notstand vorliegt. FUr diesen Fall ist eine elektrische Leuchte oder Laterne mit einem weif3en Licht
sténdig gebrauchsfertig mitzufihren und rechtzeitig zu zeigen, um einen Zusammenstol3 zu verhiten.
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Fahrregeln

Fiihrer von Sportfahrzeugen auf Binnenschiff-
fahrtsstraRen miissen folgende und fiir alle Fahrzeuge
geltenden Fahrregeln beachten:

— Begegnen oder Uberholen ist nur gestattet, wenn
das Fahrwasser ausreichend breit ist.

— Uberholmanover diirfen erst begonnen werden,
wenn sichergestellt ist, dass sie ohne Gefahr aus-
gefiihrt werden kénnen.

— Kurs und Geschwindigkeit diirfen nicht so gedndert
werden, dass die Gefahr eines Zusammenstofes
entsteht.

— Im Bereich der BinSchStrO miissen Geschwindig-
keitsbeschrankungen beachtet werden, die ihren
Sonderkapiteln zu entnehmen sind.

Fiir Sportfahrzeuge, die Kleinfahrzeuge sind (bis zu 20 m
Liange), gelten auBerdem noch besondere Fahrregeln:

— Kleinfahrzeuge miissen GroBfahrzeugen und
Fahrzeugen, die das blaue Funkellicht nach § 3.27
BinSchStrO zeigen, ausweichen.

— Kleinfahrzeuge mit Maschinenantrieb missen
anderen Kleinfahrzeugen ausweichen.

— Kleinfahrzeuge ohne Maschinenantrieb (z.B. Ruder-
boote) miissen den unter Segel fahrenden Klein-
fahrzeugen ausweichen.

— Kreuzen sich die Kurse zweier Kleinfahrzeuge
mit Maschinenantrieb, muss dasjenige ausweichen,
welches das andere an seiner Steuerbordseite hat.

— Nur unter Segel fahrende Kleinfahrzeuge tiberholen
andere auf der Luvseite.

— Zwei Kleinfahrzeuge (mit oder ohne Maschinen-
antrieb) miissen beim Begegnen Backbord an Back-
bord vorbeifahren (siehe Abbildung 1).

— Zwei nur unter Segel fahrende Kleinfahrzeuge
miissen beim Begegnen wie folgt ausweichen:

a) Wenn sie den Wind nicht von derselben Seite
haben, muss das Fahrzeug, das den Wind von
Backbord hat, dem anderen ausweichen (siehe Ab-
bildung 2);

b) Wenn sie den Wind von derselben Seite haben,
muss das luvseitige Fahrzeug dem leeseitigen Fahr-
zeug ausweichen. Luvseite ist diejenige Seite, die
dem gesetzten GroBsegel gegeniiber liegt (siehe
Abbildung 3).

— Kleinfahrzeuge, die unter Segel und mit Maschinen-
antrieb fahren, gelten als Kleinfahrzeuge mit
Maschinenantrieb.

— Kleinfahrzeuge miissen vor Badeufern sowie
an ausgelegten Angel- und Fischereigeraten und
an Anlegestellen der Fahrgastschifffahrt so vorbei-
fahren, dass weder Personen noch Anlagen ge-
fahrdet werden.
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24 VERKEHRSVORSCHRIFTEN AUF DEN BINNEN- UND SEESCHIFFFAHRTSSTRASSEN

Wichtige Schallsignale der Fahrzeuge

Binnenschifffahrt Seeschifffahrt
- 1 langer Ton: ,Achtung” — Achtung
. 1 kurzer Ton: .Ich richte meinen Kurs nach -—evs s Gefahr- und Warnsignal
Steuerbord” -—ee s
.o 2 kurze Tone: ,Ich richte meinen Kurs nach Kursidnderungssignale
Backbord”
see 3 kurze Tone: JMeine Maschine geht ridckwarts® . .Ich @ndere meinen Kurs nach Steuerbord”
sane 4 kurze Téne: Ich bin mandvrierunfahig” . .Ich andere meinen Kurs nach Backbord®

o0 00 O-D

Folge sehr kurzer (mehr als 5) Tane: LGefahr eines e .Meine Maschine arbeitet rickwarts"
Zusammenstofes”
o= = == Wiederholte lange Téne oder Gruppe von Glocken- Aufforderungssignale
schlidgen: ,Notsignal®
ssns e Bitte Ausweichpflicht nachkommen
Die Schallzeichen der GroBschifffahrt fiir das
Wenden iiber Backbord- oder Steuerbordbug S Aufforderung zum Anhalten
sind fiir die Sportbootfiihrer von groer
Wichtigkeit:
signale bei verminderter Sicht
1 langer, 1 kurzer Ton: .Ich wende Uber
Steuerbord” - 1 Maschinenfahrzeug in Fahrt, Fahrt durchs Wasser
1 langer, 2 kurze Téne: .Ich wende liber
Backbord® - 1) Maschinenfahrzeug in Fahrt, keine Fahrt durchs
Ebenso die Zeichen bei der Einfahrt in und der Wasser
Ausfahrt aus Hafen und Nebenwasserstrafen: — W — Manévrierunfzhige Fahrzeuge
— Tiefgangsbehinderte Fahrzeuge
= 3 — schleppende oder schiebende Fahrzeuge
3 lange, 1 kurzer Ton: ,Ich will meinen Kurs nach — Segelfahrzeuge in Fahrt
Steuerbord richten* — Mandvrierbehinderte Fahrzeuge in Fahrt oder
3 lange, 2 kurze Téne: ,Ich will meinen Kurs nach vor Anker
Ba:kgord rizhten" _ Fischende Fahrzeuge in Fahrt oder vor Anker
3 lange Téne: ,Ich will ibergueren® - 1) Letztes bemanntes Fahrzeug eines Schleppzuges
K 2) Ankerlieger unter 100 m Lange
5 5ek 2) Ankerlieger iiber 100 m Lange
e
. - Warnsignal eines Ankerliegers
Uberholsignale
- Ich beabsichtige, Sie an Ihrer Steuerbordseite

1) mindestens alle 2 Minuten

2} mindestens jede Minute

3 Binnenschifffahrt: mindestens 15 Minuten in Folge
seeschifffahrt: in jeder Minute mindestens 5x hin-
tereinander mit jeweils 2 Sekunden Zwischen-
pause, so lange wie erforderlich

zu Gberholen

Ich beabsichtige, Sie an Ihrer Backbordseite
zu iberholen

-

- Zustimmung des zu {iberholenden Fahrzeuges

zum Uberholen

,Bleib-weg-Signal* fiir Binnenschifffahrt und
Seeschifffahrt

* - 1 kurzer, 1 langer Ton® ,Gefahr durch freiwerdende
Giiter - Brand- u. Explosionsgefahr - Abstand halten”
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Anfingeraushildung im Ruderverband Schleswig-Holstein

Skulls immer

Lernliste = festhalten!

Sitz- und Handhaltung regelmiflig kontrollieren:

Sitze gerade
mit durchgestreckten Beinen!

Skull am Ende angefasst!
Daumen an den Aullenseiten!

Hebe abwechselnd eine Hand und
senke gleichzeitig die andere Hand!

2. Schritt: Blitter senkrecht im Wasser

Drehe die Hinde, bis beide Blitter senkrecht sind! Fass die Skulls so locker an, dass die Blitter senkrecht im
Wasser schwimmen! Regelmiflig kontrollieren: Handgelenke gerade, wenn die Blitter senkrecht sind!
Drehe nun abwechselnd die Blitter senkrecht und wieder flach, senkrecht und wieder flach ...

3. Schritt: 4. Schritt: 5. Schritt:
Vorwirtsrudern Riickwiirtsrudern Einseitig vorwiirts

Drehe beide Blitter Senk- Ziehe beide Hiinde zum Bauch, Drehe ein Blatt senkrecht!

iehe et recht!  Blitter flach auf dem Wasser!  Ziehe beide Hiinde zum Bauch!
Bauch! Zien!  Drehe beide Blitter senkrecht! Drehe das Blatt wieder flach!

Drehe beide Blatter Schiebe beide Hiinde Schiebe beide Hiinde zu den
Schiche heide Handezn  T12CH! zu den Knien! Knien, dabei beide Bliitter flach
den Knien, dabei Blitter . Drehe beide Blitter auf dem Wasser!

flach auf :lem ‘Wasser! Schieb! wieder flach!
6. Einseitig riickwiirts 7. Beine einsetzen 8. Lange Wende

© RVSH, Reinhart Grahn, Ratzeburg, 2004 - www.rudertechnik.de
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Lernliste

Halte immer die
Skulls fest

Halte die Hiande
immer vor dem
Korper

RegelmafBig vor jedem Schritt kontrollieren

X Sitze gerade mit gestreckten Beinen

X Skulls am Ende angefasst

X Daumen an der AuBenseite

X Rechte Hand ndher am Koérper und eng unter der Linken

Blatter flach aufs Wasser
X Halte beide Griffe mit einer Hand fest und
lehne dich abwechselnd nach rechts und links.
X Hebe abwechselnd eine Hand und senke die andere.

Drehe die Hande vom Korper weg,

bis die Blatter senkrecht im Wasser sind.

X Fasse die Skulls so locker an, dass die im Wasser
schwimmen und die Handgelenke gerade sind.
@ regelmaBig kontrollieren

X Hebe abwechselnd eine Hand und senke die andere.

X Drehe beide Hande so, dass die Blatter abwechselnd
flach und senkrecht sind.

Vorwartsrudern ()
X Arme lang, Blatter senkrecht.
X Ziehe beide Hande zum Bauch.
X Drehe die Blatter flach und
schiebe die Hande vom Kérper weg.
X Drehe die Blatter senkrecht.
@ Handhaltung, Handgelenke

Riickwartsrudern ()

% Blatter flach, Hdnde am Bauch. Drehe die Blatter senk-
recht, so dass die Unterkante aus dem Wasser guckt.

X Driicke beide Hande vom Bauch weg.

X Drehe die Blatter flach.

X Ziehe die Arme zum Kérper.

Ruderverband Schleswig-Holstein e.V. — www.rish.de
© R. Grahn und H. Hinz, 2004. Wir danken allen, die mitgearbeitet haben...
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Einseitig vorwarts ()
X Arme lang, Blatter flach auf dem Wasser.
X Drehe nur ein Blatt so,
dass die Unterkante aus dem Wasser guckt.
X Ziehe beide Hiande zum Kérper
X Drehe das Blatt wieder flach,
schiebe die Hande vom Korper weg.

Einseitig riickwarts ()
X Hande am Bauch, Blatter flach auf dem Wasser.
X Drehe nur ein Handgelenke nach unten,
bis das Blatt senkrecht steht.
X Dricke beide Hande vom Korper weg.
X Drehe beide Blitter wieder flach,
ziehe die Hande zum Korper.

Beine einsetzen ()

X Hande am Bauch, Beine lang und Blatter flach.

X Strecke die Arme.

X Ziehe die Beine an und schiebe die Hiande dabei so
weit vom Korper weg, wie moglich.

Lasse die Arme dabei lang.

Die Blatter schleifen auf der Wasseroberflache. @
X Drehe die Blatter, bis sie senkrecht stehen.
X Driicke die Beine durch und

ziehe anschlieBend die Hande zum Kérper.

@ erst Beine, dann Arme; Handhaltung
X Drehe die Blatter flach.

Wenden ()

X Rudere einen Schlag einseitig vorwarts
(siehe Schritt 5).

X Lasse die Hinde am Korper.

X Rudere nun mit der anderen Seite
einen Schlag riickwérts (siehe Schritt 6).

@ kontrollieren / gut beobachten
() mehrfach den gesamten Schritt wiederholen

Ruderverband Schleswig-Holstein e.V. — www.rish.de

© R. Grahn und H. Hinz, 2004. Wir danken allen, die mitgearbeitet haben...
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CHRISTIAN KUNERT

Dehnen und Entspannen - Moglichkeiten

des Stundenausklangs

Dem Ende einer Trainingseinheit oder dem Abschluss einer Kursstunde wird noch immer viel zu wenig Beachtung geschenkt.
Die Ursachen hierfir sind ganz unterschiedlich. Mal fehlt es dem Ubungsleitzi/ Trainer am Ende giner Einheit an Zeit oder dig Schwerpunkte

des Kurses liegen in anderen Bereichen.

Haufig sind aber auch die kontrovers gefdhrien Diskussionen zum Thema ,Dehnen” mitverantwortlich, fur dessen reservierten Einsatz.in
der Praxis. Verwirrende und/ader missverstandliche Terminolagien runden das Problemfeld ab und rufen bei den Praktikern vor Ort eine

Menge Unsicherheiten und Fragen hervor.

Dabei wird gerade die Bedeutung einer kurzen Phase des Stundenausklangs oft unterschatzt, Der inhaltliche Schwerpunkt solite in disser
Phase durch Dehn- und Entspannungsiibungen gebildet werden. Diese kinnen kombiniert ader auch isoliert als Schlusssequenz umgesetzt

werden.

Bei einer Kombination von Dehn- und Entspannungselementen bietet es sich an, zunéchst mit Dehnitbungen zu beginnen und dann durch

die geschickte Auswahl der Lage, in die Entspannung Oberzugehen,

Physiologische Aspekte

Die Anpassungserscheinungen des menschlichen Kdrpers auf
Dehn- und Entspannungsibungen sind unbestritten.

So emeicht man durch gezielte Dehnibungen eine Verbesserung
der Bewegungsreichweite, eine Reduzierung der Dehnungsspan-
nung und die Erhdhung der maximal tolenierten Dehnungsspan-
nung.

Eine hiaufig beschrebene anatomische Verdnderung der Muskel-
lange, kannte bisher durch Dehnibungen allerdings nicht nachge-
wiesen werden.

Entspannungsiibungen bewirken einen Ausgleich im vegetativen
Nervensystem durch Reduzierung der sympathischen Aktiwitat. Sie
senken den Muskeltonus, verlangsamen den Atemrhythmus und
fuhren zu einer Reduzierung der Herzfrequenz, Gleichzeitig sen-
ken sie den Blutdruck und verringern die Hormonausschiittung
von Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. Dariaber hinaus wird die
Schweillsekretion reduziert.

Gesundheitliche Aspekte

Unter gesundheitlichen Aspekten werden hier die praventiven und
rehabilitativen Auswirkungen won Dehn- und Entspannungsibun-
gen zusammengefasst.

Dabei wurde gerade derm Dehnen immer wieder eine positive Wir-
kung auf die physischen Gesundheitsressourcen bescheinigt. Die
Vorbeugung vor Verletzungen und die Reduzierung muskulérer
Dysbalancen waren Schlagbegriffe in diesem Kontext.

Doch gerade neueste Untersuchungen kénnen diese Wirkungen
nicht bestatigen.

Farschungen zur Verletzungsprophylase durch Dehnen, lassen sich
dabei nur sehr vorsichtig in die Praxis Obertragen und zeigen bisher
héchstens minimale positive Ansatze.

Celenkschiitzende Mechanismen im Rahmen einer arthro-neuro-
muskuléren (Dys-)Balance (zB. bei Verletzungen), kinnen unter
Umstanden durch Dehnibungen sogar negativ besmilusst wer
den.

Im Bereich der Entspannung ist die Wirkung aus subjektivem Blick-
winkel einfacher zu beurteilen. Hier wird von den Teilnehmern im-
mer wieder die Reduzierung verspannungsbedingter Schmerzsitua-
tionen, wie z. B, Kopfschmerzen, Riickenschmerzen genannt.

Psychologische Aspekte

Die unterschiedlichen physischen und kagnitiven Belastungsfor-
men wahrend einer Trainings- bzw. Ubungseinheit konnen auch als
Stress bezeichnet werden,

Gerade die Cool-down-Phase bietet vor diesem Hintergrund viele
Maglichkeiten, diesen Stress zu regulieren und abzubauen.

Dehn- und Entspannungsilbungen sind dabei gleichermalen an
den Regulierungsprozessen beteiligt und bewirken sowohl die
kognitive, mentale und emotionale Entspannung und Regenerati-
an sowie die Intensivierung der Kérperwahmehmung und der Auf-
merksamkeitslenkung.
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Methodische Hinweise
Um die kembination van Dehn und Entspannungsibungen in der
Cocl-down-Phase effizient zu gestalten, sollten einige methadische
Hinweise berlicksichtizt werden.

Allgemeine methodische Hinweise

= Auf eine angenehme Raumtemperatur achten

= Die Teilnehmer auf bequeme und evtl, warme Kleidung
Finweisen

+ Ausreichend Platz flir die Teillnehmer gewshrisisten

+ Die Ubungen auf einer dannen und evtl. weichen Unterlage
curchfithren

+ Das Licht nach Maglichkeit dimmen

+ Enispannende Musik einsetzen

« Weiter externe Gerauschquellen nach Miglichkeit ausschalten

+ Den Ubergang vom Dehnen in die Entspannung im Liegen
suchen

Methodische Hinweise zum Dehnen

+ langsam statisches Figendehnen bevorzugen

+ Umfang der Dehnphase nicht langer als 5-10 Minuten

= Dehntbungen ca. 10 Sekunden in der Endposition (Dehn-
schmerz) halten

+ [bungen maximal 4-5x wiederholen

+ Viele Positionswechsel vermeiden

+ Inhalte der Dehnitbungen in Bezug auf die Schwerpunkte der
Ubungseinheit setzen

Methodische Hinweise zur Entspannung

+ Ihhalte der Entspannung richten sich nach den Interes-
cen der Teilnehmer und kénnen aus den Bereichen der
Atemenispannung, Progressive Muskelrelaxation, Autoge-
nes Training, igelbalimassage, 03, stammen

+ Bne ruhige und leise Form der Ansprache wahlen

+ Umifang der Enispannungsphase nicht langer ais 5 Minuien

- Teinehmer langsam aus der Entspannung zurtickholen

Die folgenden Ubungen stellen ein Basisprogramm zur Deh-
nung der Grofmuskelgruppen des gesamten Kérpers dar,
wobei die Ubungsauswahl von der Standposition bis zur
Riickenlage gewahlt wurde. Bei der Ubungsauswahl wurde
besonders auf einen fliefenden Ubergang von einer Ubung
zur ndchsten und von einer Lage in dig nachste geachtet.
Ausgehend von der liegenden Position, kann dann mit den
Entspannungstibungen begonnen werden.
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Ubung 3: Schulter/Arm

« Schulterbreiter Stand, Kmie leicht gebeugt

- Kapf und Ricken gerade lassen, Blick geradeatls

- Einen Arm neben dem Kopf anheben und den
Ellbogen beugen

« Der andere Arm greift tber den Kopf, greift den
Ellbogen des gegenuber liegenden Armes und
zieht diesen aktiv nach Finten-unten

Teil 1: Dehniibungen im Stand

Ubung 1: Nacken

= Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt

+ Kopfund Ricken perade lassen,
Blick geradeaus

< Mit einer Hand dber den Kopf greifen;
Ellbogen zaigt nach aulen

« Kopf leicht und ohne Kraft zur Seite ziehen
(dabei nicht verdrehen!)

: 4 Abh. 3:Debinung im Schulter-Armbereich
- Gegenschulter zieht aktiv nach unten ¢

Abb. 1 Dehnung derseitlichen Nackenmuskulatur

Ubung 4:Wade

= Schrittstellung, vorderes Knie gebeugt,
hineres Knie gestreckt

« Diefulispitzen zeiger| in Blickrichtung,
die Fersen sind am Boden

+ [er Oberkarper wird in Verlangerung
des hinteren Beines gerade gehalten
Daas Knie des vorderen Beines akiiv
nach vorme schieben

Ubung 2: Schulter

« Schulterbreiter Stand, Knie lsicht gebeugt

- Kopt und Riicken gerade lassen, Blick
geradeaus

« Wit einer Hand den gegeniber liegenden
Arm am oder oberhalb des Ellbogens fassen
(Ellbegen bleibt leicht gebeugt)

« In Schulterhtthe den Arm an den Korper

ziehen
Abb. 4: Oohnung der Wadenmuskulatur

Abb, 2: Dehnung fm Schuiterbergich

Teil 2: Dehniibung im Kniestand Teil 3: Dehniibung im Sitzen | bb:Dehnung des

[]bungﬁ P Cesalmuskulaiut
i ro

+ Auf den Boden satzen und die Beine
nach vorne ausstrecken
Einen Ful Uber das andere Bein he-
ben und so nah wie moglich neben der
Hiifte aufsetzen

+ Der Am der Gegenseite umschlieft

Ubung 5: Hiiftbeuger

« Ein Knie auf den Boden
aufsetzen

+ Den anderan Full weit nach vorne
aufstellen (Kniewinkel ca. 90%)

+ Oberkorper gerade lassen und
auf dem varderen Oberschenkel

alstiitzen das Knie mit dem Ellbogen und zieht
Hiifte nach vome schieben und es aktiv zum Korper he-an
dabei den hinteren Oberschenkel zum Boden ziehen + Der Oberkorper und d=r Kopf drehen zur Gegenseite wobel der

freie Arm den Kérper am Boden abstitzen kann

Ubung 8: Brustmuskulatur

+ In Seitlage auf dem Boden liegan
- Beide Beine liegen Obereinander

Teil 4: Dehniibungen
in der Seitlage

Ubung7: Beinstrecker Gt it ) wobei das Knie- und Huftgelen ca,
+ Ini Seitlage auf dem Boden [ A 90* gebeugt sind
lieger Abloy tiehilng et Beipbreckers « Die Hand des unteren arms wird auf
Das Uritere Bein ist leicht im Kniegelenk gewinkelt und der Kopf die Aulfenseite des oben liegenden
liegt auf dem gebeugten unteren Arm Oberschenkels gelegt und fixiert
Das obere Bein wird in Verlangerung des Oberkorpers angehoben samit die Position
und mit der Ferse in Richtung Po gebeugt « Der obere Arm wird gestreckt nach hinten gefilhit, wobei die
+ Die Hand des cberen Arms greift das Sprunggelenk und zieht Schultern nach Maglichkeit bis zum Boden kommen sallen
somit das obere Bein aktiv in Richtung Fo
Teil 5: Dehniibungen in der Riickenlage Ubung 10: Oberschenkelinnenseite
- e + In Rickenlage auf dem Boden liegen
Ubung 9: Beinbeuger - - Die Fiifke sind ganz nah beieinander aufgestellt und die Knie sind
+ In Rickenlage auf dem Aok disliing e } ca. 907 gewinkelt

Boden liegen Beinbrugers.
« Beide Beine liegen ge-
streckt am Boden
«» Ein Bain mit dem Knie in
tung Oberkbrper zie-
wobst beide Hande an
henkslrickseite

Die Knie kippen auseinander, wobel die Fubsahlen zusammenge-
fisthrt werden

+ Die Hande legen sich auf die In-
nenseiten der Oberschenkel und
driicken diese aktiv nach unten
Der LWS-Bereich wird dabei akiiv
zum Boden gedriickt

greiten
+ Das Bein jeizt nach oben strecken

+ Nach ein paar Minuten die Entspannung lésen, indem die Fille
wieder aufgestellt und die Hande auf den Bauch gelegt werden
(Tipp: die Augen noch geschlossen halten)

3-4 fiefe Atemzige in den Bauch

Teil 6: Entspannung

In Rtickenlage auf dem Bo- ’
den legen und die Augen y

schliefen ek g .
. Die Beine liegen gestreckt am Boden und die Arme seitlich neben hinein, wobei durch die Nase eift
dem Korper und durch den Mund langsam

wieder ausgeatrmet wird
Die Augen offnen urd sich lang
strecken

+ Anschliefend langsam aufrichten

+ Aus dieser Position heraus kann man mit verschiedenen Entspan-
nungstechniken arbeiten (Autogenes Training Progressive Mus-
kelentspannung, Atemtechniken) oder die Tellnehmer einfach nur
ruhen lassen

Fotos: Christian Kunert
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