





Faszination
Rudern

Rudern ist ein naturverbundener
Wassersport. Er verbindet Kraft
und Ausdauer, Teamgeist und
Dynamik. Zu fast allen Jahreszei-
ten kann man Fliisse und Seen
mit dem Boot erkunden.

In Deutschland hat Rudern eine
lber 150-jahrige Tradition. Heu-
te ist Rudern nicht nur Wett-
kampfsport und Olympische
Disziplin, sondern auch ein fir
jedermann geeigneter Breiten-
sport. Ganz gleich, ob man dabei
lieber allein oder im Team aktiv
wird, vom Einer bis zum Achter
findet sich fiir jeden Wunsch das
passende Boot.

Um regelmaBig zu rudern, sollte
man zwar aus dem Grundschul-
alter heraus sein, nach oben hin
gibt es aber bis ins hohe Alter
keine Grenze. Da Rudern ein
sehr geringes Verletzungsrisiko
birgt und schonend alle Mus-
kelgruppen beansprucht, eignet
es sich fir jeden Fitnessgrad. So
engagieren sich immer mehr

Vereine auch im Handicapru-
dern, das behinderten Menschen
die Moglichkeit zur sportlichen
Betatigung bietet.



Rudern...

...in der Freizeit




Rudern bedeutet, der Natur nah
zu sein und allein oder in gesel-
liger Runde korperlichen Aus-
gleich zu finden. Dazu gehdren
ausgedehnte Wanderausfliige
und Tagesfahrten, aber auch
Regatten und Fitnesstraining.
Dabei ist es egal, ob man lieber
allein, mit dem Partner oder in
einer groRen Gruppe ist, denn
dank verschiedener Bootsklassen

|asst sich jedes Rudererlebnis
individuell gestalten. Dafiir wird
man am besten in einem der
rund 500 Rudervereine Mitglied,
die es nahezu uberall in Was-
sernahe gibt. Mit ihren schon
gelegenen Bootshdusern bilden
sie die ideale Basis fiir eine
gesunde und vielfaltige Freizeit-
gestaltung.

SpaR und Freizeitvergniigen
miissen aber nicht die einzigen
Grunde sein, in einem Verein
aktiv zu werden. Vielmehr bietet
er die Moglichkeit zu ehrenamt-
lichen Tatigkeiten und damit die
Chance, Uber das Berufsleben
hinaus Verantwortung zu uber-
nehmen und Bestatigung zu
finden.



...flir die Gesundheit

Rudern gehort zu den wenigen
Sportarten, die nahezu alle
Muskelgruppen beanspruchen
und gleichzeitig Ausdauer,
Koordination, Herz und Kreislauf
trainieren. Da auBBerdem das Ver-
letzungsrisiko sehr gering ist, hat
Rudern einen hohen gesundheit-
lichen Wert. Aus diesem Grund
eignet es sich besonders gut zur
Rehabilitation sowie zur gesund-

heitlichen Pravention. Dariiber
hinaus unterstiitzt Rudersport
den Abbau von Stress. Verbun-
den mit der Natur und der beru-
higenden Wirkung des Wassers
ist Rudern somit nicht nur eine
Wohltat fiir den Kérper — son-
dern auch fiir den Geist.







...auf der Regatta

Das ganze Jahr tiber finden
zahlreiche deutsche und interna-
tionale Ruderregatten statt, die
nicht nur fir die Teilnehmer, son-
dern auch fir die Zuschauer ein
spannendes Erlebnis sind. Von
Wettbewerben auf lokaler Ebene
bis hin zu den Olympischen Spie-
len, ob Sprint oder Langstrecke
bietet sich fiir jede Leistungs-
klasse und jeden Anspruch die
passende Veranstaltung.

Wer sich also gern mit
anderen messen mochte und
bereit ist, dafiir regelmalig zu
trainieren, kann beim Rudern
viel erreichen. Natirlich braucht

es Disziplin, Ehrgeiz und Aus-
dauer, um mehrmals pro Woche
oder sogar taglich ins Boot zu
steigen. Nimmt man das aber
auf sich, wird man nicht nur mit
Muskelkraft und einer erhdhten
Koordinationsfahigkeit, son-
dern auch mit mentaler Starke
belohnt. Durch regelmaRiges
Training und sportliche Erfolge
bestatigt, weichen Ruderer auch
vor anderen Herausforderungen
im Leben nicht zurtick. Sie ver-
stehen es, konzentriert ihre Ziele
zu verfolgen, sind teamfahig und
ausdauernd.









...aus Tradition heraus innovativ

Nicht nur in Deutschland,

auch international erfreut sich
Rudern schon seit langem grolRer
Beliebtheit. Seine Urspriinge lie-
gen in England, wo Rudern von
einer Fortbewegungsart zum
Sport wurde. Bald darauf began-
nen auch die Deutschen, sich fiir
den Rudersport zu interessieren
und griindeten 1836 in Hamburg
den ersten Ruderverein. 1883 ent-

stand als erster deutscher Sport-
verband der Deutsche Ruderver-
band (DRV). Er hat seitdem die
sportliche Entwicklung durch
vielfaltige Impulse und beispiel-
hafte Erfolgsserien mitgestaltet.
Heute ist der DRV der grofte und
einer der erfolgreichsten Ruder-
verbande der Welt.

Schon bei der ersten Austragung
der neuzeitlichen Olympischen
Spiele 1896 war Rudern im
Programm und ist Teil der Olym-
pischen Bewegung. Die Sportler
der Nationalmannschaft, darun-
ter das Flaggschiff Deutschland-
Achter, sind bei den internatio-
nalen Wettkdmpfen regelmaRig
an der Spitze dabei.

Der Griinder der modernen
Olympischen Spiele Pierre de
Coubertin beschrieb den Ruder-
sport so: »Rudern sollte der Lieb-
lingssport unserer jungen Leute
werden, da keine andere Sportart
ihnen die physischen und mora-
lischen Qualitdten vermittelt, die
sie brauchen: Energie, Initiative,
Kraft und Gesundheit.«
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