Das rudertechnische Leitbild des Deutschen Ruderverbandes

Vorbemerkung

In den jeweiligen Analysen der Olympiaden 1997-2008 wurde die deutliche Verbesserung
der Rudertechnik unserer Mannschaften als gro3e Reserve fiir die weitere notwendige
Leistungsentwicklung im darauffolgenden Zeitraum herausgearbeitet. Auch im Zeitraum
2009-2012 bildet die Realisierung einer dem Leitbild angepafiten Rudertechnik unserer
Mannschaften eine wesentliche Voraussetzung zum Erreichen der angestrebten
Prognosezeiten im Zielwettkampf. Das 2001 im Rahmen einer Weiterbildungsveranstaltung
der Bundestrainer mit Dr. Mattes abgestimmte anzustrebende rudertechnische Leitbild behilt
dabei auch fiir den Zeitraum 2009-2012 seine Giiltigkeit. Aufgrund der Bedeutung der
Rudertechnik fiir die weitere Leistungsentwicklung wird deshalb in den folgenden
Abschnitten verbal das 2001 abgestimmte und anzustrebende rudertechnische Leitbild des
DRYV beschrieben.

Eine noch detailliertere Darstellung der Rudertechnik mit Hinweisen zur
Bewegungsbeobachtung, Fehlerbildern mit Moglichkeiten der Fehlerkorrektur,
biomecheanischer Analytik der Rudertechnik und Hinweisen zum biomechanisch gestiitzten
Feddbacktraining im Ruderrennboot erfolgt durch Mattes in Altenburg/Mattes/Steinacker
,Handbuch Ruderttraining* und kann im Kapitel 3 auf den Seiten S.56-108 nachgschlagen
werden.

Allgemeine Hinweise fiir die rudertechnische Ausbildung

Anfinger sollten grundsitzlich zuerst das Skullen erlernen. Allen Vereinen wird empfohlen
folgende Festlegung fiir die Skullausbildung zu beachten

- die rechte Hand befindet sich niher am Korper als die linke Hand

- die rechte Hand befindet sich unter der linken Hand.

Diese Orientierung gilt fiir den Durchzug und das Vorrollen. Grofe Diskrepanzen in der
Schlagweite zwischen rechter und linker Hand sind zu vermeiden. Vor allem ist eine geringe
Differenz im Einsatzwinkel anzustreben. Bei der Gestaltung des Bewegungsablaufes ist ein
fliissiger und harmonischer Ablauf, ein ineinander iibergehender Verlauf der Bewegung be-
sonders wichtig. Jede ruckartige Korper- und Extremititenbewegung beeinflusst den Vortrieb
und Durchlauf des Bootes negativ.
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Ausheben und hintere Bewegungsumkehr

Nach dem Ausschieben der vollgetauchten Blitter erfolgt das senkrechte und spritzerfreie
Abheben (Blattbreite vom Wasser) mit anschlieBendem Flachdrehen der Blitter. Ein leichter
Zug am Stemmbrett aus den FuBlspitzen heraus verhindert ein Abfallen der Bootsgeschwin-
digkeit in dieser fiir das Boot kritischen Bewegungsphase. Sobald die Blitter vom Wasser frei
sind, beginnt das ,,Hindeweg*. Der Oberkorper folgt unmittelbar der Heckwértsbewegung der
Innenhebel, so dass die Hiande nicht zu weit vom Korper weggehen. Das flieBende Vorfiihren
der Innenhebel bei gleichzeitiger Mitnahme des Oberkorpers vollzieht sich in gleicher Ge-
schwindigkeit wie das Heranfiihren des Innenhebels im Endzug.
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Riicklage Ausheben Hinde weg und Mitnahme des
Oberkorpers

Im Skullen werden die Innenhebel dicht hintereinander, - rechte Hand nidher am Korper als
die linke Hand- annédhernd gleichhoch zum unteren Rippenbogen gefiihrt. Nach dem Endzug
werden die Hiande bis iiber die Knie vorgefiihrt. Die Schultern folgen dabei den Héanden.
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Freilaufphase

Sobald sich die Schultern iiber bzw. vor dem Rollsitz und sich die Hinde iiber den Knieen
befinden, beginnt mit flieBendem Ubergang das Rollen. Der Rollsitz wird iiber das aktive und
gleichmifige Heranziehen der Fiile an das Stemmbrett bewegt. Die Innenhebel werden in
gleichbleibender Hohe zur Bordwand ca. 1 Blattbreite zum Wasser vorgefiihrt, um ein
senkrechtes Aufdrehen ohne Absenken der Hinde zu ermdoglichen. Die Schultern iiberholen
den Rollsitz und befinden sich beim weiteren Heranziehen an das Stemmbrett vor dem
Rollsitz (Vorlageposition). Beim Vorfithren der Innenhebel beginnt auf der Hohe des
Stemmbrettes das Aufdrehen der Blitter (sauberes Senkrechtstellen). Die Umkehr wird durch
ein ,,weiches®, aktives Abbremsen in Knie und Hiifte eingeleitet (Sicherung der muskuldren
Vorspannung in den Hauptmuskelgruppen). Der Ubergang von der Freilaufphase zur vorderen
Umkehr ist flieBend und ruckfrei zu gestalten.

Anrollen Vorrollen

Abbremsen des Vorrollens
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Vordere Bewegungsumkehr

Aus dem Vorrollen beginnt mit dem Anheben der Hidnde und Arme das Wasserfassen der
bereits aufgedrehten Blitter. Mit Abschluss der Rollbewegung ist die Vorlageposition erreicht
und die Blitter sind ,,bugwirts* gesetzt. In der Vorlage stehen die Unterschenkel anndhernd
senkrecht und der Oberkorper ist in Vorlageposition (die Schultern befinden sich vor dem
Rollsitz, der Oberkorper steht parallel zu den Oberschenkeln).

Das Wasserfassen erfolgt schnell, senkrecht und ,,spritzerfrei‘‘ ohne Luftschlag. Die Blitter
werden ohne sichtbares Offnen von Knie- oder Hiiftwinkel unmittelbar im Scheitelpunkt der
vorderen Umkehr ohne zeitliche Verluste (Bewegungspause) getaucht.

Die RudererInnen sind beim Wasserfassen fest zwischen Stemmbrett, Innenhebel und Rollsitz
eingespannt.
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Abbremsen Vorlage Wasserfassen
Besonderheiten Skull: Besonderheiten Riemen:
Weites Offnen (Herausnehmen) der Arme Aktives Eindrehen der Schultern und der Hiifte,
(Tangentialzug). so dass die Schulterachse beim Wasserfassen

parallel zum Innenhebel steht. Beide Arme sind
natiirlich gestreckt. Die AuBenhand fiihrt den
Innenhebel. Der Innenarm streckt sich natiirlich
mit. Das Aullenbein ist leicht abgewinkelt .
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Durchzug

Der Durchzug beginnt mit dem gleichzeitigen Offnen des Knie- und Hiiftwinkels bei natiirlich
gestreckten Armen unterstiitzt durch leichten Schultereinsatz. Die Tauchtiefe der Blétter ent-
spricht der jeweiligen Blattbreite, dabei mufl die Durchzugshthe der Innenhebel bei voll ge-
tauchten Blittern eine geradlinige Zugbewegung zum Korper zulassen. Die Innenhebelbe-
schleunigung erfolgt durch ziigiges Offnen der Knie- und Hiiftwinkel iiber einen langen ge-
meinsamen Arbeitsweg. Die Armbeugung beginnt kurz bevor die Hiande die Knie passieren.
Die Beinstreckung wird erst nach der Dolle abgeschlossen. Ein Zuriicknehmen der Schultern
unterstiitzt den aktiven Armzug, wobei die Ellenbogen nahe am Korper vorbeigefiihrt werden.
Handgelenk und Unterarm bilden dabei eine Gerade. Der Oberkorper wird in ca. 120° Riick-
lage fixiert. Die Bauchmuskeln sind angespannt und lassen kein Zusammentfallen des OK zu.
Die Innenhebelgeschwindigkeit im Endzug muss der Schlagfrequenz und Bootsgeschwindig-
keit entsprechen.
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Im Skullen sind die Knie iiber den gesamten Beinsto ~ Im Riemenrudern schliefit die
leicht geoffnet. Die Hénde schlieBen mit dem  AuBenhand mit dem Holmende ab.
Holmende ab. Im Durchzug und Freilauf befindet sich ~ Der Abstand zwischen AuBenhand
die rechte Hand ndher am Korper als die linke Hand.  und Innenhand betrdgt 2,5 Hand-
In den Umkehrphasen werden die Innenhebel in  breiten.

gleicher Hohe an die Umkehrpunkte herangefiihrt.
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Konturogramm Leitbild Riemen

Freilauf
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Durchzug
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Bildreihen erfolgreicher RudererInnen

Freilauf (1x)

Aufnahmen Bundestrainer Hans-Peter Schmidt Ratzeburg
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Durchzug (1x)

Aufnahmen Bundestrainer Hans-Peter Schmidt Ratzeburg
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Freilauf (1x)
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Freilauf (2x)
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Freilauf (8+)

NQTQTO FF

Aufnahmen Landestrainer Baden-Wiirttenberg Klaus-Dieter Giinther August 2001
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Aufnahmen Landestrainer Baden-Wiirttenberg Klaus-Dieter Giinther August 2001
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Freilauf (2-)

Durchzug (2-)

Aufnahmen Bundestrainer Hans-Peter Schmidt Ratzeburg
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Freilauf (4-)
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