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Weiterhin ist Rudern ein naturver-
bundener Wassersport. Er verbindet
Kraft und Ausdauer, Teamgeist und
Dynamik. Zu fast allen Jahreszeiten
kann man Flusse und Seen mit dem
Boot erkunden.

Auf vielen Wanderfahrten lernt man
die Natur kennen und wird beim
Zelten die Abenteuerlust geweckt.

In Deutschland hat Rudern eine
uber 150-jahrige Tradition. Heute
ist Rudern nicht nur Wettkampfsport
und Olympische Disziplin, sondern
auch ein fur jedermann geeigneter
Breitensport. Ganz gleich, ob man
dabei lieber allein oder im Team aktiv
wird, vom Einer bis zum Achter findet
sich fur jeden das passende Boot.
Um regelmallig zu rudern, sollte
man mindestens 10 Jahre sein,
nach oben hin gibt es bis ins hohe
Alter keine Grenze. Da Rudern ein
sehr geringes Verletzungsrisiko birgt
und schonend alle Muskelgruppen
beansprucht, eignet es sich fur jeden
Fitnessgrad.

Der Frankfurter Ruder- Club von
1882 e.V. sucht zur Nachwuchsfor-
derung grof’e Madchen und Jungen
ab 10 Jahre. Alle Interessenten soll-
ten schwimmen konnen und keine
Angst vor dem Wasser haben.

Das 5kopfige Trainerteam freut sich
uber jeden, der Spall am Mann-
schaftssport hat.




Alle Interessenten konnen das Trai-
ning und das Vereinsleben wahrend
eines  4-wochigen, kostenlosen

Schnupperkurses kennenlernen.

Ansprechpartner:
Ulrich Eulenberger
Dirk Schacher
Mittwochs 15 - 17 Uhr
Im Bootshaus des
FRC von 1882.e.V
Lehmgasse 11
15230 Frankfurt (Oder)
Tel: 0335/23506
Fax: 0335/4012715
Email: frc1882@t-online.de
www.FRCvon1882.de

Fit durch Rudern

Es gibt keinen Sport, der so vie-
le Hauptmuskelgruppen trainiert
wie das Rudern. Rudern ist aber
nicht nur Kraftsport, sondern
genauso Ausdauersport - da-
her sind alle besseren Ruderer
athletisch gebaut. Weltklasseru-
derer mussen uber eine Strecke
von 2000 Meter volle Leistung
bringen. Das sind - je nach Gro-
Re der Crew - rund sieben Mi-
nuten volle Power. Dabei kommt
die meiste Kraft nicht aus den
Armen, sondern aus den Bei-
nen. Daneben werden Schul-
tern, Bauch, Rucken oder auch
die seitliche Rumpfmuskulatur
mit der normalen Ruderbewe-
gung trainiert .

Im Training wird nicht nur geru-
dert. So setzen sich die Trainings-
einheiten aus unterschiedlichen
Bereichen zusammen. Im Winter
wird Kraft und Kondition trainiert
verbunden mit vielen Ballspie-
len, Gymnastik und Korperkraft-
ubungen in der Turnhalle sowie
schwimmen, radfahren und vieles
mehr.

Naturlich alles fachkundig durch
Trainer angeleitet.




