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Eine gut koordinierte Rudertechnik innerhalb einer Mannschaft hat schon oft
onell iberragenden Einzelruderern besiegen konnen.

eine Mannschaft mit konditi
rudersport- Autor Dr. Wolfgang Fritsch gent i

wirkungen von Techniktraining ein.

o0

ber Rudertechnik ist schon

sehr viel geschrieben und

noch mehr diskutiert wor-

den. Man gewinnt den FEin-
druck, dass es umso mehr Meinungen
zur ,richtigen* Rudertechnik gibt, je
mehr  dariiber  Unterschiedliches
(auch in Nuancen) geschrieben wird.
Nahezu jeder Trainer hat seine eige-
nen Vorstellungen, die sich an den un-
terschiedlichsten Bezugspunkten ori-
entieren. Ob es der eigene, ,schnelle”
Ruderer ist, der die ,beste” Ruder-
technik aufweist, ob es Technikhand-
schriften bestimmter Nationen sind
oder die einzelner ,Superstars”, ob
frither* alle ,besser” gerudert sind —
alle haben sich hinsichtlich folgenden

Argumenten und Sichtweisen einer
Diskussion zu stellen:

1.Es gibt biomechanisch sinnvolle
Vorgaben und Voraussetzungen, die
sich am Kérperbau und Bewegungs-
apparat der Ruderer und Ruderin-
nen festmachen.

2 Rudertechnik hat sich an spezifi-
schen Aufgabenstellungen zu orien-
tieren. Sie wandelt sich in bestimm-
ten Nuancen, je nachdem, ob eine
Langstrecke, ein 350-Meter-Sprint
oder die Rennfrequenz auf der
olympischen Strecke von 2000m ge-
rudert wird. Zu den Aufgabenstel-
lungen gehort auch die rudertechni-
sche Auseinandersetzung mit den

m Folgenden auf Moglichkeiten und

Bedingungen im Wettkampf (Wind,
Wellen, Stromung...).

3.Im Achter wird anders gerudert als
im Kleinboot. Skullen und Riemen-
rudern unterscheiden sich — das ist
offensichtlich, ein international er-
folgreicher Zweier rudert — auch
vom duBeren Bewegungsablaufl her
— anders als die Ruderer eines Top-
Achters.

4.Das zur Verfiigung stehende Materi-
al (Boot, Ruder), wie auch die Blatt-
form und Hebelverhiltnisse haben
einen nicht unerheblichen Einfluss
auf die Rudertechnik.

5 Nicht unbeachtet bleiben sollte der
Ruderer selbst: Von den konstitutio-
nellen und konditionellen Vorausset-
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zungen abgesehen, spielen auch psy-
chische, charakterliche Komponen-
ten, genau wie die (soziale) Mann-
schaftsdynamik eine Rolle, die den
Ruderer im gleichen Boot, an unter-
schiedlichen  Trainingstagen und
Rennen in unterschiedlicher Weise
rudern lassen. (vgl. Fritsch, 2005)

Gegenseitige Kompensation

Die Komplexitit der Leistungsfakto-
ren und ihr Zusammenwirken, spe-
ziell im Rennrudern, eriffnet viele
Moglichkeiten fiir Erklirungen iber
,Sieg“ und ,Niederlage: Alle Leis-
tungsfaktoren, bis hin zur sozialen Dy-
namik einer Rudermannschaft kénnen
sich — im gewissen Rahmen - gegen-
seitig kompensieren. Eine hervorra-
gende Rudertechnik kann konditionel-
le Defizite verdecken, wie umgekehrt
eine  hervorragende Ausdauerlei-
stungsfihigkeit eine weniger gute
Wasserarbeit ausgleicht. Eine gut ko-
ordinierte Rudertechnik innerhalb ei-
ner Mannschaft hat schon oft eine mit
konditionell iiberragenden Einzelru-
derern besiegen kénnen.

Je héher das Leistungsniveau, des-
to geringer wird allerdings der Spiel-
raum, weniger guten Ruderern und
Mannschaften hingegen bleiben hier
mehr Moglichkeiten. Dies macht den
Reiz der Sportart — auch fiir ein allge-
meines Renn- und Regattarudern -
aus, ermdoglicht natiirlich auch Spiel-
rdume fiir die Gestaltung des Trainers
und seine Ideen.

Rudertechnik — soweit ist man sich
einig — soll im Wesentlichen drei Funk-
tionen erfiillen: den effektiven Vortrieh,
die Verringerung der Widerstinde so-

Trainer, Ruderer und Verbdnde
benotigen Leitvorstellungen
fiir eine Rudertechnik.”

wie die situationsangepassie Bewe-
gungsikonomie (siche Tabelle 1).

Leitvorstellungen einer Rudertechnik

Trainer, Ruderer und Verbiinde bend-
tigen Leitvorstellungen fiir eine Ru-
dertechnik. Sie sind Grundlage dafiir,
das Rudern — auch bei Anfingern und
in der Aushildung von Trainern — trotz

des funktionellen Charakters der
Technik, lehrfihig zu machen.
Durch Leitvorstellungen werden

erst Korrekturen und Anpassungen
erzielt; es ist ein Vergleich von ,Soll*
und .JIst* erforderlich. Dies gilt glei-
chermafen fiir die Bewegungen des
Ruderers wie auch fiir Verbesserun-
gen und Entwicklungen des Sportge-
rits. Auch wissenschaftliche Untersu-
chungen zum Rudern kénnen voran-
getrieben werden, wenn es ,Bezugs-
punkte” gibt, die iiberpriifbar werden.

SchlieBlich bilden Leitvorstellun-
gen auch die Basis fiir die rudertech-
nischen Losungen (Zusammenarbeit)
innerhalb von Mannschaften. Man er-
kennt, wo es unbedingte Gemeinsam-
keiten in der Rudertechnik gibt, wo
aber auch individuelle Lésungen mog-
lich sind und sein miissen.
Diskussionen {iber die Rudertechnik
basieren in erster Linie auf

a.der morphologischen Beschreibung
des Bewegungsablaufs (Kérperar-
beit, Arbeitswinkel, Blattfiihrung,
etc.) und

b.der biomechanischen Analysen, die
diese morphologischen Beschreibun-
gen durch Messungen, zum Beispiel
von Kraftverldufen, Durchzugsge-
schwindigkeiten, Beschleunigungs-
merkmale etc. erweitern (Messhoot,
elektromyograische Messungen)

Gefiihl von grofRer Bedeutung
Eine zunehmend gréBere Bedeutung
fiir die Technik wird der Bewegungs-
vorstellung und dem Bewegungsge-
fiihl des Ruderers (und des Trainers)
beigemessen. Die Qualitit der Bewe-
gungsvorstellung als Voraussetzung
fiir eine gute Rudertechnik (und die
Vermittlung der Rudertechnik durch
den Trainer) ist in hohem MaBe vom
Bewegungsgefiihl abhiingig, das zum
Teil durch Erlebnisinhalte, Erfahrun-
gen, Emotionen und individuelle Wer-
tungen seitens der Ruderer (und Trai-
ner) beeinflusst wird und sehr stark in
die Bewegung und eine gezielte, diffe-
renzierte Bewegungsregulation durch
den Ruderer selbst, eingehen kann.
Neben dem Einsatz modernster
Hilfs- und Service-Sysieme (wie z.B.

Funktion Konsequenz fiir die Ruderbewegung und Bewegungsvorstellung

Effektiver Vortrieb « Ein langer Antriebsweg, ein langer Ruderschlag.

« Bewegungskopplung, die den optimalen Einsatz der Muskelschlingen und der Muskel
spannung / - Entspannung ermoglicht.

= GroRe Widerstande am Blatt.
» Gleichformige Beschleunigungen und Geschwindigkeiten, auch der Teilmassen.
- Eine koordinierte Zusammenarbeit und Dynamik innerhalb der Mannschaft.

« Mangelnde (uneffektive) Bewegungskoordination (Kopplung).

- Zu starke Vertikalbewegungen des Ruderers / Bootes.

« Bremswirkungen am Ruder (zum Beispiel beim Einsetzen und Ausheben)
= Geschwindigkeitsspitzen im Bewegungsablauf

= Fehlende, nicht abgestimmte Koordination und Dynamik innerhalb der Mannschaft (zum
Beispiel schlechte Abstimmung im Einsatz oder fehlende Synchronisation der Kraftver-
laufe wéhrend des Ruderschlages)

Verringerung der Widerstdande

(hier: durch den Ruderer direkt
beeinflussbar)

« Okonomischer Einsatz der Energie (Bewegungsdynamik, Kraft) entsprechend der
Aufgabenstellung, zum Beispiel Sprint, Start, 2000 Meter, Langstreckenrennen, Gegner,
Wind /Wellen, ...

Situationsangepasste Bewegungs-
tkonomie

Tabelle 1: Funktionen der Rudertechnik.
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das Messboot und dessen Varianten),
wird zur Entwicklung der Rudertech-
nik die Einbeziehung der Ruderer
notwendig. Will man auf hohem und
hischstem Niveau noch Verbesserun-
gen erzielen, ist der alleinige Rekurs
auf ,objektive” Messdaten nicht aus-
reichend.

Zentral fiir die Realisierung einer
guten” Rudertechnik sind die Be-
wegungsvorstellungen des Rude-
rers und dessen Bewegungsgefiihl
(Bootsgefiihl).

Ein Gliicksfall ist es, wenn sich die Be-
wegungsvorstellungen — von Trainer
und Ruderer decken und der Trainer
auch iiber ein entsprechendes Bewe-
gungsgefiihl, zumindest spezifische
Bewegungserfahrungen, verfiigt.

Eine Betrachtung des Riemen-
ruderns  verschiedener ~ Weltklasse-
ruderer im Vergleich: Die .morpholo-
gische® Betrachtung anhand der fol-
genden Fotos in den zentralen Positio-
nen eines Ruderschlages zeigt ver-
schiedene Losungsmoglichkeiten in
der Rudertechnik von Weltklasserude-
rern auf.

Hintere Bewegungsumkehr: Letzte Wasserberiihrung, Ausheben
Beine sind durchgestreckt, verstirkter Arm-/Schultere!

Oberkorper (0K).

Fragen
Wir erkennen, dass es auch Unter-
schiede hinsichtlich der Rudertechnik
swischen Weltklasseruderern  gibt.
Manche mégen diese Unterschiede in
die Rubrik der zu vernachlissigenden
Details einordnen. Im Hinblick auf ein
konkretes Leitbild* ergeben sich
dennoch eine Reihe von Fragen, die
im Zusammenhang mit der Ruder-
technik geklirt werden sollten:
1.Gibt es Unterschiede in den ver-
schiedenen Klassen, z.B. Leichige-
wichte — offene Klasse und Ménner
und Frauen?

In welcher Weise beeinflussen Kor-
pergrofe und Ruderertyp die Ru-
dertechnik?

3 Lassen sich unterschiedliche Tech-
nikmerkmale zwischen den (Rie-
men-) Bootsgattungen identifizie-
ren, z.B. zwischen Achter, gesteu-
erte und ungesteuerte Vierer und
Zweier?

4.Worin bestehen die Einfliisse der
Entwicklung des Boots- und Ruder-
materials (incl. der Hebelabmes-
sungen) auf die rudertechnische

[8%]

Entwicklung?
_Sind in den einzelnen Bootsgattun-

|

gen Bewegungsvorstellung und
Bootsgefiithl der Ruderer unter-
schiedlich? Eventuell sogar auf den
Plitzen im Boot?

6. Unterscheiden sich Techniken -
auch Details in der Technik — im
Rennen mit unterschiedlicher Stre-
ckenlinge und im Training mit un-
terschiedlicher Intensitat?

Viele Trainer wissen, dass alles wohl

irgendwie einen Einfluss hat und

glauben, auf diese Fragen Antworten
7u haben. Gleichwohl gibt es hier For-
schungsbedarf und eine grofie Not-
wendigkeit des Austauschs unter den
Experten. DR. WOLFGANG FRITSCH
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insatz in beiden Mannschaften, auch Spannung in der Hiifte und im

Vorrollen: Herausbringen der Hénde
im dinischen Boot ,,ziehen“ die Hande (und der Kopf) den Oberkdrper aus der Riicklage heraus. Die Arme sind entspannt
und werden nicht gleich ganz gestreckt. Beim deutschen Ruderer scheint das vorbringen des OK etwas langsamer vonstatten

zu gehen. Hervorzuheben ist die insgesamt entspannte Haltung, ins

hesondere der Hande.
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Vordere Bewegungsumkehr: Max. Auslage

sehr weites Vorstrecken und Herausdrehen des OK im dinischen Boot. Die AuRenschulter wird dazu zwischen die Knie ge-
streckt, um eine weite Auslageposition einzunehmen. Der Ruderer des deutschen Achters kann sich wohl aufgrund seiner
KorpergroRe eine aufrechtere OK-Haltung erlauben, um einen groen Auslagewinkel zu erzielen.

n intelligenz.

Vordere Bewegungsumkehr: Wasserfassen

Das Wasserfassen erfolgt mit sofortiger Druckaufnahme durch die Beine, der Oberkdrper bleibt in Vorlageposition. Die Arme
sind maximal gestreckt. Etwas entspanntere, nicht ganz so weite OK-Vorlage beim deutschen Ruderer. Erkennbar: Kaum/kein
Wegverlust zwischen der maximalen Auslage und der Druckaufnahme des Blattes.

=
SAMSUNG

ge, Arme sind weiterhin gestreckt. Beim deutschen Ruderer wird der OK bereits etwas , mitgenommen*. Erkennbar sind die
relativen Auslegerhhen: Die Dine ziehen nahezu in der Waagrechten, wihrend der Ausleger des deutschen Ruderers ,rela-
tiv“ (in Bezug auf die KorpergroRe) niedriger zu sein scheint.

Durchzug: Endzug

Im Endzug werden die Arme herangezogen, wenn die Beine gestreckt sind. im dénischen Vierer wird der Ok nicht sehr weit zu-
riickgeschwungen. Eine Folge der hohen Ausleger kdnnte die iiberstreckung der Handgelenke in der Endzugposition sein. Die
Handgelenke des deutschen Ruderers sind gerade, der OK hat eine groRere Riicklageposition als die Ruderer im danischen Boot.
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