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und damit Verletzungsrisiken. Es ist ent-
scheidend, bei der Erhaltung und Wieder-
herstellung muskularer Gleichgewichte
die gesamte Situation zu beachten, das
Zusammenspiel aller beteiligter Muskeln
miteinzubeziehen.

Zusammenfassung

Die hintere Oberschenkelmuskulatur,
auch ischiokrurale Muskulatur oder «Ham-
strings» genannt, iberspannt zwei Gelen-
ke. Die beiden wichtigsten Funktionen
sind Kniebeugung und Hftstreckung. Sie
wird der tonischen Muskulatur zugeord-
net, die bei Fehlbelastung zur Verkiirzung
neigt unter Beibehaltung der Kraft. Ver-
kiirzte, zweigelenkige Muskeln sind be-
sonders verletzungsanféllig. Die einge-
schrankte Dehnfahigkeit der «Ham-
strings» beeintrachtigt die Beweglichkeit
im Huftgelenk, erschwert das Nachvorne-
kippen des Beckens beziehungsweise das
Rumpfbeugen vorwarts. Dies flhrt zu zu-
satzlichen Belastungen der empfindli-
chen Lendenwirbelsdule. Auch wird der
Bewegungsumfang beim Vorschwingen
der gestreckten Beine stark einge-
schrankt.

Eine im Kréaftevergleich zu den Streckern
zu schwach ausgebildete ischiokrurale
Muskulatur verunmoglicht eine wir-
kungsvolle Lauftechnik, fihrt zu einseiti-
gen Belastungen im Bereich des Kniege-
lenkes.

Statisches Dehnen («Stretching») und ge-
zieltes Kréftigen der hinteren Oberschen-
kelmuskeln verhindern oder korrigieren,
zusammen mit andern ausgleichenden
Massnahmen, muskuldre Ungleichge-
wichte im Bereich der Hift- und Kniege-
lenke. Dieses funktionelle Muskeltrai-
ning, das hier exemplarisch dargestellt
wurde, vermindert nachgewiesenermas-
sen das Verletzungsrisiko und schafft
glnstige Voraussetzungen flr eine opti-
male, allgemeine und spezifisch sportli-
che Leistungsfahigkeit. B
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Die beste Therapie

sind Wasser, Luft und Laufen
Natur und Harmonie

du kannst sie dir nicht kaufen

aus Hans Hartkopf:
Gllick des Laufens

Rudern - Uberlegungen zur

Einfiihrung

René Libal, J+S-Fachleiter Rudern
Ubersetzung: H. Altorfer

Rudern ist eine sehr komplette Sportart, was die kérperliche Beanspruchung
betrifft. Die Bewegung verlangt den Einsatz aller grossen Muskelgruppen wie
Beine, Arme, Bauch, Rlicken. Die Bewegungsfolge ist harmonisch und der grésste
Teil der Energiebereitstellung liegt im aeroben Bereich. Die Sportart erlaubt auch
eine Vielzahl an Aktivitdten: vom Wasserwandern bis zum Regattawettkampf fin-
den alle Rudersportler leicht ein Programm, das ihnen zusagt, abgestimmt auf
Alter, Geschlecht, technisches Ké6nnen und Ambitionen.

Obschon die Renntechnik bezliglich
Koordination dusserst anforderungsreich
ist und ein jahrelanges striktes Training
verlangt, so ist die Einfiihrungsphase fir
einen Anfénger relativ kurz. Er kann sehr
bald die ersten Kilometer zurticklegen.
Rudern ist abgesehen vom Skiff ein aus-
gesprochener Mannschaftssport und ein
leuchtendes Beispiel von Zusammenar-
beit, Solidaritdt und gegenseitiger Ab-
héngigkeit. In einer Mannschaft tragt je-
der etwas zum Fortschritt aller bei. Im
weiteren ist Rudern eine Freiluftsportart
wahrend fast allen Jahreszeiten. Es ist ein
besonderes Erlebnis, Uber ganz unbe-
wegtes Wasser zu gleiten, fern von Larm
und Leuten. In einer Zeit der 6kologischen
Auseinandersetzungen ist das ein beson-
deres Privileg. In den gegenwartigen
Strukturen ist Rudern ein wahrer Ama-
teursport. Unsere Klubs sind von Enthu-
siasten geflihrt, die bereit sind, ohne Ent-
schadigung andern zu Ruderfreuden zu
verhelfen, weil sie selber diese Erlebnisse
ebenfalls hatten.

Rudern gestern

Rudern ist eine Sportart mit grosser Tradi-
tion. Wie viele andere von England kom-
mend, hat sie sich am Ende des 19.Jahr-

hunderts rasch in den européischen Lan-
dern und in den Vereinigten Staaten von
Amerika verbreitet. 1892 war der Schwei-
zerische Ruderverband mit Frankreich,
Italien und Belgien an der Griindung des
Internationalen Ruderverbandes (FISA)
beteiligt.

Zahlreiche Schweizer haben seitdem die
FISA préasidiert. Der gegenwartige Prasi-
dent, der Ziircher Thomas Keller, hat zum
heutigen Ansehen des Rudersports we-
sentliches beigetragen. Die Auslbung
des Ruderns war anfangs vor allem auf
den Wettkampf ausgerichtet, und Rudern
wurde auch mit der Neugriindung der
Olympischen Spiele (1892) sofort als
olympische Sportart anerkannt. Die An-
hénger richteten sich vor allem auf die Re-
gatten aus, die einen enormen Auf-
schwung erfuhren, aber auch zur Polari-
sierung der Interessen, des ganzen Spor-
tes und der Veranstaltungen als soziale
Anldsse — weil mondan - beitrugen. Sie
haben aber eine entscheidende Rolle in
der Entwicklung gespielt, Rudern populér
gemacht und zur Vervollkommnung der
Trainingsmethoden und des Materials
beigetragen.

Nach dem Zweiten Weltkrieg haben vor
allem drei Elemente zur Geschichte und
zur Entwicklung des Ruderns beigetra-

Jugendliche im Vierer mit Steuermann wéhrend einer Regatta auf dem Wohlensee.
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gen: Die offizielle Einfihrung des Frauen-
ruderns anlésslich der Europameister-
schaften 1953 in Rumanien, die Organisa-
tion der ersten Weltmeisterschaften 1962
auf dem Rotsee und der Einfluss der stark
aufkommenden Oststaaten (UdSSR,
DDR, CSSR).

Photostudie eines Skiffers.

Der heutige Rudersport in der
Schweiz

Der Schweizerische Ruderverband (SRV)
vereinigt 58 Klubs. Die vielen Seen und
Flisse bieten vielfdltige Moglichkeiten,
von denen bereits 5000 Ruderer und Ru-
derinnen (3000 Erwachsene und 1600 Ju-
nioren) profitieren. Die Schweizererfolge
— besonders die alten! — an den Weltmei-
sterschaften und Olympischen Spielen
zeigen die Vitalitdt des Verbandes, aber
vor allem die Qualitat unserer Athleten
und Trainer. Ausserdem ist die traditio-
nelle Rootsee-Regatta zu einem der be-
rGhmtesten Ruder-Anldsse der Welt ge-
worden. Das erste Ziel des Verbandes ist
die Verbreiterung der Basis. Wir wiirden
gerne immer mehr begeisterte junge Ru-
derer in unseren Reihen sehen. Eine Ver-
mehrung ihrer Zahl wiirde zu einer soli-
den Grundlage fiihren, um den Sektor
Wettkampf auszubauen. Im Rahmen der
EinfUhrung setzen wir zwei besondere
Schwerpunkte: Die Entwicklung von J+S
und die Einflihrung des Ruderns in den
Schulsport.

Wie lernen?

Wir bemihen uns stdndig, das Erlernen
des Ruderns attraktiver und wirkungsvol-
ler zu gestalten. Unser Ziel ist vor allem
die Entwicklung von Mitteln, Methoden
und Organisationsformen, um die Anfan-
ger in Gruppen zu unterrichten. Es geht
darum, die verfligbare Unterrichtszeit un-

serer Leiter und das vorhandene Material
besser zu nutzen. Neue Methoden erlau-
ben eine variantenreichere und spieleri-
sche Lehrzeit. Dabei wollen wir mit eini-
gen traditionellen Prinzipien aufraumen,
die besagen, dass ein neuer Schiler un-
bedingt eine ganze Saison im Anfanger-
boot zu sitzen habe, bevor er nach und
nach feinere Boote entdecken soll, wie
den Skiff, den Doppelzweier usw.

Schwimmen - eine
Voraussetzung

Esist eigentlich eine Sache des gesunden
Menschenverstandes, verdient aber
doch, erwahnt zu werden: Ein Ruderschii-
ler muss gut schwimmen kdénnen. Um
das Unfallrisiko zu vermindern und das
Selbstvertrauen zu starken, genligt es
nicht, sich in einem Schwimmbad an der
Oberflache halten zu koénnen. Das
schwimmerische Kénnen muss in der Na-
tur bewiesen werden, im See oder im
Fluss und zwar auf eine Distanz von etwa
300 m, jene vom normalen Ubungsort
bis zum Klubhaus. 10 m Unterwasser-
schwimmen und ein Sprung ins Wasser
gehdren ebenfalls zu den unabdingbaren
Fertigkeiten. Auch wenn die Ruderer sich
so absichern, achten die Leiter wahrend
Tests doch auf mdgliche Gefahren und
begleiten die Boote mit einem Motorboot
und mit bereitgestellten Sicherheitswe-
sten.

Ziele

In einer ersten Einflihrungsphase geht es
darum, das Boot auf dem Wasser zu be-
herrschen. Man muss auf verschiedene
Hindernisse reagieren, anhalten, die
Richtung wechseln, zurlckweichen und
anlegen kénnen.

Das ist bereits ein ziemliches Programm!
Rudern verlangt ein grosses Vertrauen in
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Frauenruden offiziell seit den EM 1953 in Humanie.

seinen Korper und in seine Bewegungen.
Es ist hierauf von grundlegender Bedeu-
tung, die Bewegungsfolge gut mit der
ganzen Struktur des Durchzuges in Ver-
bindung zu bringen und die Ubertra-
gungsmechanismen zu beherrschen. Die-
ser Aspekt der Rudertechnik verstarkt
sich noch, wenn es darum geht, eine opti-
male Wirkung zu erzielen. Wahrend der
Einfihrungsphase achtet der Leiter auf ei-
ne sehr niedrige Kadenz und setzt den Ak-
zent auf den Rhythmus, um die Bewe-
gung zu automatisieren und betont den
Unterschied im Rhythmus zwischen der
Wasser- und der Uberwasserarbeit.

Das Material

Die Ausiibung des Rudersportes ist nicht
zu trennen vom verwendeten Material.
Der Ruderer muss es sehr gut kennen. Die
Bootskonstruktion, die Verletzlichkeit, die
Grundlagen der Trimmung und des Un-
terhaltes sind Bestandteile des Anfanger-
unterrichts. Die Qualitdt der Boote (ihre
Form, die Art der Konstruktion, das Ge-
wicht usw.) ldsst sich unterscheiden
durch ihre Anpassungsmaglichkeit (Trim-
men) an die Ruderer (H6he der Ausleger,
Hebelverhaltnisse der Ruder, Lédnge der
Rollsitze, Abstand des Stemmbrettes und
der Rollsitze).

In der Einfihrungsphase schauen wir auf
robustes Material, also auf Boote aus Po-
lyester, manchmal durch eine einfache

Konstruktion verstarkt. Ausserdem ist ei-
ne minutiése Vorbereitung wichtig. Das
Material muss an die Konstitution und die
physischen Voraussetzungen der Rude-
rer angepasst werden. Zahlreiche Experi-
mente beweisen, dass die Timmung den
Erfolg der Einflihrung und die Motivation
der Jungen glinstig beeinflussen kann,
weil sie das Vergnligen haben, unter an-
genehmen Bedingungen zu rudern.
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Wege der Einfiihrung

In der Einfihrungsphase werden die tra-
ditionellen, schweren, breiten und stabi-
len Boote mehr und gerne aufgegeben.
Die Jungen haben eine ausserordentliche
Lernfahigkeit bewiesen, die es ihnen er-
laubt, sich sehr rasch mit der Technik fei-
ner und oft individueller Boote zu be-
freunden. Dieses Vorgehen erlaubt den
Fortschritt auf verschiedenen Bootsty-
pen, was auf die Anfanger stimulierend
wirkt.

Bei der Einflihrung sind im Prinzip vier
Méglichkeiten gegeben:

der Skiff

das Ruderbrett

die Mannschaftsboote
(Zweier oder Vierer)
das Ruderbecken

Keiner dieser Wege soll als allein seelig-
machend angeschaut werden. Wirksam-
keit und die spielerische Seite des Ler-
nens wiirden darunter leiden. Der Wech-
sel von einem Bootstyp zum andern ist
spannend und ermdéglicht, die verschie-
denen Seiten des Rudersportes zu ent-
decken: das Gleichgewicht, den Bewe-
gungsablauf, den Teamgeist usw. Aus
diesen Griinden ist es zu empfehlen, wah-
rend der Lehrzeit mindestens zwei der
vorgeschlagenen Hilfsmittel zu verwen-
den. Jedes besitzt besondere Mdoglich-
keiten:

Der Skiff

Der Skiff ist sicher das Boot, das den
schnellsten und wirkungsvollsten Lerner-
folg bringt. Seine Leichtigkeit und Unsta-
bilitat erfordert ein Maximum an Konzen-
tration. Der Skiff antwortet unmittelbar
auf das Verhalten des Ruderers, stellt eine
stédndige Herausforderung an die Beherr-
schung des Geréates dar und bestraft ei-
nen Fehler sofort mit einem unfreiwilli-
gen Bad.

Der Skiff ist auch das Boot, das den be-
sten Transfer zu anderen Bootstypen er-
laubt, das heisst, dass die erworbene
Technik sich leicht auf jene fir die ande-
ren Boote Ubertragen ldsst. Andererseits
ist zu beachten, dass der Lernweg Ulber
den Skiff absolut ruhiges Wasser erfor-
dert und mdglichst wenig Verkehr. Auf
Flissen kann die Gefahr der Strémung
wichtig werden. Ausserdem stellt er an
die Leiter sehr hohe Anforderungen. Ein
Klima des Vertrauens ist absolut erforder-
lich, und die Anweisungen fiir Ubungen
und Korrekturen muissen mit dusserster
Prazision erfolgen.

Das Ruderbrett

Das Ruderbrett ist bedeutend weniger an-
spruchsvoll. Dieses Einfihrungsgerat
wurde erst vor kurzem mit Hilfe der Wind-
surfbretter entwickelt (siehe auch MAGG-
LINGEN Nr.6/83). Es besteht aus einem
Surfbrett, ausgestattet mit einer Ruder-
einrichtung wie beim Skiff. Die Art des
Ruderns ist ebenfalls dhnlich. Es ist mit
diesem Gerat moglich, sich rasch die noti-
gen Grundbewegungen anzueignen, um
sie dann auf andere Boote zu Gibertragen.

Training mit dem Ruderbrett.
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Es lasst sich auf allen Wassern anwenden
und erlaubt eine gruppenweise Einflh-
rung. Diese Vorteile machen den Surf-
Skiff zu einem Gerat flr Schulsport und
polysportive Lager, da es sich auch leicht
transportieren ldsst. Als unabdingbare
Ergdnzung muss aber dann doch die
grossere Sensibilitdt des Skiffs und der
Mannschaftsboote erlebt und erfahren
werden.

Die Mannschaftsboote

Die Mannschaftsboote (Zweier, Vierer,
eventuell Achter) bieten den Vorteil, dass
der Schiiler tGber das Sehen lernen kann.
Er ahmt nach, was die andern machen, im
Gegensatz zu den Einzelbooten, wo er sel-
ber ausprobiert, wie sie auf seine Hand-
lungen reagieren. Auch wenn der Aspekt
des Gleichgewichtes weniger zum Tragen
kommt, so betont diese Einflihrungsart
andere, namlich die Koordination und die
Zusammenarbeit mit den librigen Boots-
insassen. Durch ihre Stabilitat eignen sich
diese Boote gut auch fiir bewegtes Was-
ser, flr die Fllsse und fir alle Situationen
mit Gefahren der Kenterung. Sie bieten
eine optimale Sicherheit.
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Das Ruderbecken

Das Ruderbecken ist wie das Ruderbrett
(Surf-Skiff) ein ergdnzendes Lehrmittel.
Es dient vor allem dem ersten Anfénger-
unterricht, bei dem es darum geht, die
Grundbewegungen zu zeigen und die
Fachausdricke zu lernen. Leiter, die liber
eine solche Einrichtung verfligen, sind
mit der Wirksamkeit sehr zufrieden be-
sonders bei kombinierten Lektionen (Er-
klarungen und Versuche im Ruderbecken,
dann Anwendung mit dem Skiff, dem
Zweier oder andern Booten). Ausserdem
bietet das Ruderbecken einen hervorra-
genden Ersatz bei schlechten Witterungs-
bedingungen.

Alter und Gruppengrosse

Das beste Alter um den Rudersport zu er-
lernen, dirfte 12 bis 14 Jahre betragen.
Diese Jugendlichen sind bestens in der
Lage, die Bewegungsablaufe zu erlernen,
den Widerstand der Ruderbléatter im Was-
ser zu erfassen und das Gleichgewicht im
Boot zu finden. Die eventuelle Wahl einer
Spezialisierung kann so unter optimalen
Voraussetzungen stattfinden. Aus den Er-
fahrungen der letzten Jahre lésst sich
schliessen, dass der Lernweg uber den
Zweier wohl der erfolgreichste ist. Das
Boot ist am besten der jugendlichen Kon-
stitution angepasst. Der Erfolg der Ein-
fihrung ist im weiteren sehr stark abhan-
gig von der Organisation der Kurse. Im
Idealfalle sollte die Klassengrdsse 4 bis
9 Schiiler betragen. Eine grossere Anzahl
kann den Lernerfolg vermindern, und die
Sicherheit ist nicht mehr gewaébhrleistet.
Eine andere wichtige Voraussetzung, um
einen geordneten Kursablauf zu gewahr-
leisten, ist die Verfligbarkeit eines Motor-
bootes. Seine Anwendung sollte jedoch
auf das Minimum beschréankt werden.

Dauer der Lernphase

Im Prinzip unterscheiden wir 4 Etappen:

— Angewdhnung

— Erlernen der Grundbewegung

— Schulung der Technik

— Ausprobieren von verschiedenen
Bootstypen

Dieses Vorgehen stellt einen optimalen
Aufbau fiir Anfdnger dar. Die gesamte
Zeitdauer und die Lektionszahlen der ein-
zelnen Etappen sind schwierig festzule-
gen, weil dies abhéngig ist von der Lern-
fahigkeit der Schiiler, der Anzahl, der
Wassersituationen, den Wetterverhéltnis-
sen und natdrlich auch von den Fahigkei-
ten der Leiter. Erfahrungen zeigen aber,
dass diese Lernzeit etwa 20 bis 24 Lektio-
nen betragt. Ein eigentlicher Kurs ist da-
bei vorzuziehen, weil sich Teilnehmer und
Leiter kennen lernen, sie sich eingehend
mit dem Material und mit ergdnzenden

Der hinterste Ruderer eines Vierers.

Tatigkeiten beschaftigen konnen. Das
wichtigste aber ist, dass die Anféanger die
Handhabung der Boote und die Bewe-
gungsabldufe spielerisch und in einer
frohlichen Atmosphare lernen kénnen.

Und die Zukunft?

Wenn friher die Methoden fur den Anfan-
gerunterricht in unseren Klubs vernach-
lassigt wurden, so sind wir seit einiger
Zeit daran, den ganzen Aufbau der Ein-
fihrungsphase und seine Anwendbarkeit
in der Praxis zu Uberdenken. Im Gegen-
satz zu anderen fest im Schulsport veran-
kerten Sportarten, verfligen wir lber fast
keine Ambassadoren unter den Turn- und
Sportlehrern und tber keine spezialisier-
ten Ruderlehrer. Darliber hinaus spielen
wirin den Massenmedien wegen des feh-
lenden Publikums eine bescheidene Rol-
le. Wir missen deshalb die Chance der
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neuen Wahlfachmaoglichkeit Rudern in
der Turnlehrerausbildung nutzen. Wir
mussen uns auch vermehrt um die Wei-
terbildung der Sportlehrer kimmern und
um die Belebung der bereits vorhande-
nen Strukturen. Es wére wiinschenswert,
wenn in Zusammenarbeit mit J+S-Leitern
Kurse oder Lager im Rahmen des Schul-
sportes durchgefiihrt werden kdénnten
und zwar auf allen Stufen: Volksschule,
Mittelschule, Universitat und Berufsschu-
le. In unseren Klubs muss die Organisa-
tion der Einflihrung des Ruderns auf Wer-
beaktionen abzielen, um dann die neuen
Ruderer in Altersgruppen unterrichten zu
kénnen. Das erleichtert die Bereitstellung
und Anpassung des Materials. Sowohl
die Aufnahmebereitschaft unserer Klubs
und unser Wille, den Rudersport populé-
rer zu machen, er6ffnen optimistische
Perspektiven fur die Zukunft unserer
Sportart. &
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