lll TRAINING

DI vordere Bewegungsum
- tlas Wasserfassen

In der vorderen Bewegungsumkehr, dem Bewegungsablauf beim Wasserfassen, unter-
scheiden sich - rudertechnisch gesehen - Spitzenruderer von guten und fortgeschritte-
nen Ruderern. Rudersport-Autor Dr. Wolfgang Fritsch gibt Tipps zur Verbesserung.
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sich einig: In der

vorderen  Bewe-

gungsumkehr,
dem Bewegungsablauf
beim Wasserfassen, unter-
scheiden sich - rudertech-
nisch gesehen — Spitzenru-
derer von guten und fortge-
schrittenen Ruderern. Das
korrekte Wasserfassen und
die vordere Bewegungsum-
kehr ist der schwierigste
Teil des Bewegungszyklus
im Rudern, gleichwohl aber
auch - zumindest im Renn-
rudern - der Wichtigste.
Der vorderen Bewegungs-
umkehr sollte deshalb ein
hoher Stellenwert beige-
messen werden.

Vorstellungen abklaren

Zur richtigen Ausfiihrung
der Bewegung, einem kor-
rekten Timing und der Ver-
meidung von uneffektiven
Bewegungen sollten — ne-
ben der passenden Boots-
einstellung — vor allem die
Vorstellungen iiber den ge-
samten Ruderschlag beim
Ruderer, aber auch beim
Trainer, abgeklart werden.
Gemeinhin wird zur Erklé-
rung bestimmter Abldufe
der Bewegungszyklus im
Rudern in zwei Abschnitte
gegliedert: Der Durchzug
des Blattes durch das Was-
ser und die ,,Erholungspha-

se“, das Vorrollen. Differen-
ziert werden dann be-
stimmte Teilabschnitte, die
den Gesamtablauf auch fiir
genauere  Bewegungsbe-
schreibungen unterschei-
den sollen:

e Die vordere Bewegungs-
umkehr (das Aufdrehen
des Blattes, das Wasser-
fassen und die Druckauf-
nahme),

e das Vorrollen (das Mit-
nehmen des Oberkorpers
mit den Hénden, das An-
rollen bzw. Heranziehen
des Rollsitzes, das Auf-
drehen der Blitter),

e die hintere Bewegungs-
umkehr (incl. dem End-
zug, das Ausheben des
Blattes, dem ,Héinde-
weg®).

Diese Aufgliederung mag
aus analytischen Griinden
hilfreich sein, kann aber
auch die Bewegungsvor-
stellung bei Ruderern und
Trainern, und damit eine
Ausfithrung auf hohem ru-
dertechnischem Niveau
beim Ruderer, erschweren.

Idealtypische Merkmale
Die wesentliche Funktion
einer vorderen Bewegungs-
umkehr besteht idealtypisch
in folgenden Merkmalen:

1.Der Ruderer, bzw. eine
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Die Griffe werden vor dem Setzen ins Boot gedriickt.

Rudermannschaft, soll
ohne Weg- und Zeitver-
lust das Ruderblatt/die
Ruderblitter ins Wasser
setzen konnen.

2.Es sollte eine schnelle
(und hohe) Druckaufnah-
me am Blatt erzielt wer-
den.

3.Es sollte eine ,optimale”
Schlaglinge erzielt wer-
den, die darin besteht,
dass

4.der aufgenommene
Druck am Blatt iiber den
Ruderschlag aufrecht er-
halten werden kann und

5.die beteiligten Korper-
winkel sich nicht in extre-
men (zur Kraftentwick-
lung uneffektiven) Posi-
tionen befinden.

Eine effektive vordere Um-
kehrbewegung wird beein-
flusst von allen Teilbewe-
gungen, ist Teil eines kom-
pletten  Bewegungszyklus
bzw. Ruderschlages.

Spielraum erhalten

Zur Bewegungsvorstel-
lung der vorderen Bewe-
gungsumkehr: Das Was-
serfassen beginnt mit dem
Ausheben der Blétter. Die
Hinde werden vor die Knie
gefiihrt und nehmen den
Oberkorper zumindest in
den Auslagewinkel fiir die
Auslagenposition mit. Die
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Arme werden dabei nicht
ganz durchgestreckt; sie
sollten sich einen gewissen
Bewegungsspielraum  bis
zur Umkehrbewegung er-
halten. Dann erfolgt das
(moderate und gleichmé&Bi-
ge) Heranziehen des Roll-
sitzes durch die Fiile; nur
Arme und Hidnde fassen
iiber die letzten Zentimeter
des Heranziehens — mog-
lichst ohne Zeit- und Weg-
verlust - das Wasser, stre-
cken sich - iiber das Ruder-
blatt — in das Wasser hin-
ein. Dabei bleiben Oberkor-
per und Schultern in der
Position, in die ihn die Han-
de bis vor die Knie mitge-
nommen haben; er wird
nicht weiter nach vorne ge-
beugtt.

Mit dem Setzen des
Blattes wird der Druck auf
die Beine genommen. Bei
einem groBen Auslagewin-
kel und einer hinreichend
hohen Bootsgeschwindig-
keit ,wandern“ die Blitter
seitlich nach vorne in
Fahrtrichtung; es erfolgt
die Streckung der Beine,
der Einsatz des Oberkor-
pers und schlieBlich der Ar-
me. Zur Erreichung eines
hinreichend groBen Ausla-
gewinkels werden die Arme
soweit gestreckt, dass sie
ein gleichschenkeliges Drei-
eck bilden.

Folge: Die Blitter sind in der Auslage zu weit vom Wasser weg.

Bei groBen‘i/ Auslagewinkel und einer
hinreichend hohen Bootsgeschwindig-
keit ,,wandern“ die Bldtter seitlich nach
vorne in Fahrtrichtung.
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,Das korrekte Wasserfassen und die vordere
Bewegungsumkehr ist der schwierigste Teil des
Bewegungszyklus, aber auch der Wichtigste.”

Die Herausforderung be-
steht darin, dass der Lauf
des Bootes und die Effektivi-
tét eines langen Ruderschla-
ges reduziert werden. Po-
tenziert wird diese Heraus-
forderung innerhalb einer
Mannschaft, die grofe Am-
bitionen hat oder mehr Spaf3
durch technisch gutes Ru-
dern haben mdchte. Gene-
rell gilt, dass das Wasserfas-
sen umso schneller ist bzw.
der Auslagewinkel umso
groBer ist, je schneller das
Boot ist. NaturgemifBl sind
die Auslagewinkel im Skull-
boot groBer als im Riemen-
boot; durch die Drehung des
Oberkorpers im Riemenboot
kann dies nicht komplett
kompensiert werden.

Bewegungsvorstellung
2.B. Wissen {iber Merkmale und
~ Prinzipien, Zusammenhdnge

Techniktraining
Ubungsauswahl, Kenntnisse und
Fdhigkeiten des Trainel thodik

ot

Haufige Fehler
Fehlerbilder fallen uns zu
allen Merkmalen eines
funktionell richtigen Was-
serfassens ein, deren Ursa-
chen sehr vielfiltig sein
konnen; sie sind hinrei-
chend bekannt:

e die Blidtter sind vor dem
Setzen zu weit vom Was-
ser weg,

e der Ruderer hat eine hin-
reichende Auslage, bringt
das Blatt zu langsam ins
Wasser, wodurch er an ef-
fektivem Auslagewinkel
verliert,

e der Ruderer ,duckt® mit
dem Oberkdérper mnach,
wohl in der Vermutung,
dass er dadurch ein mehr
an Auslage erreichen
kann,

Gute
Rudertechnik

e der Druck am Blatt wird
nicht mit den Beinen auf-
genommen, entweder
werden die Arme oder
der Oberkorper zu frith
eingesetzt und

e der Ruderer ,schleicht®
ins Wasser, er wartet ab,
bis seine Bootskameraden
das Boot beschleunigt ha-
ben, um dann mit einem
yfulminanten Endzug® zu
brillieren, uvm.

Die Ursachen fiir diese

,.Fehlerbilder* konnen sehr

vielfiltig sein (vgl. Abb. 1):

¢ Bootseinstellung (Ausle-
gerhohe, Anlage, falsche
Stemmbretteinstel-
lung...),

e Konditionelle (zu wenig
Kraft?) und koordinative

Teamfdhigkeit
Motivation, Wille zur Anpassung,
soziale Kompetenzen

Abb. 1: Ursachen und Bedingungsfaktoren einer guten Rudertechnik (Fritsch 2010)

Féahigkeiten (Timing,
mangelndes Bewegungs-
und Bootsgefiihl, zu spé-
tes Aufdrehen der Blitter,
geringe  Anpassungsf-
higkeit an die Mann-
schaft...) motiorische De-
fizite,

e eine falsche Bewegungs-
vorstellung (z.B. Anrollen
anstelle Heranziehen des
Rollsitzes, die Vorstel-
lung, dass der Ruder-
schlag in der maximal er-
reichbaren Auslage be-
ginnt,...).

Wie konnen Trainer und
Ruderer die vordere Um-
kehr und das Wasserfas-
sen verbessern?

1.Uberpriife die Bootsein-
stellung  (Auslegerhohe,
Dollenabstand, Uberlap-
pung der Griffe...) sowie
die korrekte Stemmbrett-
einstellung (der gesamten
Mannschaft) im Endzug!

2.Korperhaltung korrekt?
Stellung der Unterschen-
kel maximal senkrecht,
Kniewinkel nicht zu klein,
Oberkorpervorlage, Kopf-
haltung?

3.Erldutere den Bewe-
gungsablauf und verbes-
sere die Bewegungsvor-
stellung, indem Du aul
gute Beispiele (auf Video
oder im Boot, auf Regat-
ten) aufmerksam machst.

4.Setze Ruderer, die eine
sehr gute Rudertechnik
(und insbesondere her-
vorragende vordere Um-
kehr) haben, auf Schlag.
Sie miissen nicht unbe-
dingt Mitglied der Mann-
schaft sein.

5.Lass den Ruderer oder
die Ruderin den Bewe-
gungsablauf selbst be-
schreiben.

6.Mache Videoaufnahmen.
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die einen Ablauf in Zeitlu-
pe ermoglichen, bespre-
che sie mit dem Ruderer
und lass ihn das eigene
Video kommentieren.

7.Zahle die Anzahl Bilder,
die das Ruderblatt von
der maximalen Auslage
bis zum Beriihren des
Wassers bzw. zur vollen
Blattdeckung (im Wasser)
benotigt. Vergleiche diese
Zeit(en) mit Top-Rude-
rern.

Magliche libungen

Welche Ubungen im Boot
konnen ein besseres Bewe-
gungsverstidndnis fiir die
vordere Umkehr bzw. das
Wasserfassen ermdoglichen
oder auch die koordinati-
ven Voraussetzungen ver-
bessern?

1. Pausenschldge in ver-
schiedenen Positionen
des Vorrollens mit ver-
stirkter Konzentration
auf das Heranziehen
des Rollsitzes bzw. des
Wasserfassens:

a. Pause, wenn die Hdnde
vor den Knien sind

b. Pause direkt nach dem
Ausheben der Blétter

c. Pause kurz vor dem
Wasserfassen

2. Rudern mit sehr frii-
hem Aufdrehen der
Bldtter, sehr lockere
Griff-/Handhaltung.

3. Rudern mit Schleifen
der Blitter auf dem
Wasser.

4. Rudern mit weiter
Griffhaltung: (Innen-)
Hand zur Dolle hin ver-
schieben.

5. Sich ins Ruderblatt hin-
ein versetzen, ,selbst
Ruderblatt sein®.

6. Schneller Druckaufbau:
Gegen starke Stromung
rudern.

6| 2013 > uderspart 35

Eine Rudermann-
schaft sollte mit
geringstmagli-
chem Weg- und
Zeitverlust die
Ruderbldtter ins
Wasser setzen.
Fotos: Fritsch

7. Nutze starken Wind
(incl. der Wellen) zum
Erlernen des schnellen
Wasserfassen

8. Rudern in der Mann-
schaft, ohne dass sich
das Boot vorwirts be-
wegt: Koordination der
Bewegungen aller
Mannschaftsmitglieder.

9. Mit geschlossenen Au-
gen Rudern.

10. Riemenrudern: Nur mit
der Innenhand rudern.
Auch auf Oberkérper
achten!

11. Sehr lageinstabile Boo-
te rudern.

12. Fiir Kleinbootruderer:
In groBeren, schnelle-
ren Mannschaftsbooten
rudern.

13. Fiir Skuller: Riemenru-
dern, vornehmlich gro-
Be, schnelle Boote.

Diese  Ubungsvorschlige
sind teilweise auch unter-
einander kombinierbar.

DR. WOLFGANG FRITSCH
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