Rudertechnisches Leitbild Riemen

Ausheben und hintere Bewegungsumkehr

Nach dem Ausschieben der voll getauchten Blatter erfolgt das senkrechte Ausheben
mit anschlieRendem Flachdrehen der Blatter. Beim Ausheben der Blatter kommt das
komplette Blatt in einer Bewegung aus dem Wasser heraus und beruhrt es nicht
mehr (Bild 4). Die Aushebebewegung muss so weit reichen, dass im weiteren Verlauf
des Freilaufes keine weitere Vertikalbewegung mit dem Innenhebel mehr nétig ist.

Das Abdrehen geschieht mit der Innenhand. Der Oberkérper ist im Moment des

Aushebens fixiert und macht weder Vertikalbewegungen, noch bewegt er sich aus

der Bootslangsachse heraus (Bild 2-3).




Freilaufphase

Am Korper beginnt unmittelbar onne Bewegungspause das Wegfuhren der Hande in
derselben Geschwindigkeit, in der die Hande zum Endzug gebracht wurden.
Zeitgleich mit dem Vorfuhren der Hande erfolgt die Vorbereitung des Oberkorpers,
das heildt, der Oberkorper wird aus der Rucklage in eine Vorlageposition gebracht.
Das Becken ist dabei aufgerichtet, die Hufte stellt in der Positionierung des

Oberkorpers die Drehachse dar (Bild 5-7).




Wenn die Hande die Knie passiert haben, beginnt mit gleichbleibender
Innenhebelgeschwindigkeit das ruckfreie Anrollen (Bild 7). Mit dem Anrollen beginnt
das Eindrehen des Korpers. Als Orientierung sollte immer die Parallelitdt zwischen

Schulterachse und Innenhebel dienen. Die Eindrehbewegung muss immer aus dem

gesamten Oberkorper und nicht isoliert aus den Schultern kommen.




Wenn die Hande auf Hohe des Flugels (FuRe) sind, muss der Oberkdrper seine

endgultige Vorlageposition eingenommen haben (Bild 9,11,13).
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Die Eindrehung der Schulterachse muss in dieser Phase deutlich zu sehen sein.
Jetzt beginnt mit dem Eindrehen ein leichtes Verlassen der Bootslangsachse hin zur
eigenen Dolle (Bild 10,12,14).
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Far den Freilauf gilt:

Das Blatt wird gleichmaBig, mit einer Blattbreite Abstand zum Wasser, vorgefuhrt,
ohne dass die Hande zur Auslage abgesenkt werden mussen.

Anzustreben ist ein exaktes und zentrales Sitzen auf der Bootslangsachse und ein
moglichst geringes Herauslehnen zur eigenen Seite. Fur die Praxis gilt: In
Bootslangsrichtung darf in der Auslageposition zwischen den Kdpfen der Ruderer

kein Wasser zu sehen sein (Bild 14).

Verlasst der Riemen die Orthogonale (Riemen 90° zur Bootlangsachse) Richtung
Auslage, so beginnt die Eindrehung des Oberkorpers, wobei der Innenarm in einer
naturlichen Position locker gestreckt bleibt (Bild 15,16,17).

Das Aufdrehen der Blatter erfolgt kurz vor Erreichen der Auslage, so dass das Blatt

aufgedreht in der Auslage ankommt.
Beide Schultern sind auf gleicher Hohe.

Im letzten Drittel des Freilaufs soll sich der Vorlagewinkel des Oberkérpers nicht
mehr verandern. Das Eindrehen des Oberkoérpers wird zum Abschluss gebracht. Je

praziser dies gelingt , desto weniger wird das Boot zur Auslage hin abgebremst.

Wahrend der gesamten Freilaufphase wird der Bootslauf durch ein leichtes,

gleichmafiges Ziehen am Stemmbrett unterstutzt.

Der Freilauf sollte  mit einer  gleichbleibenden Innenhebel- und
Rollsitzgeschwindigkeit ohne Geschwindigkeitsspitzen und Bewegungspausen
gestaltet werden. Zur Auslage wird die Innenhebel- und Rollsitzgeschwindigkeit
maoglichst spat abgebremst, um die Dauer der negativen Beschleunigung mdglichst

gering zu halten.



Vordere Bewegungsumkehr und Durchzug

In der Auslageposition steht der Unterschenkel senkrecht. Vertikale Bewegungen
des Korpers sind zu minimieren. Das Setzen des Blattes erfolgt unmittelbar aus der
Rollbewegung heraus, dabei ist es wichtig, dass das Setzen schnell, senkrecht und
im weitesten Punkt der Auslage geschieht. Die Setzbewegung erfolgt ausschlie3lich
aus den Armen (Drehachse Schultergelenk), die Korperposition andert sich im
Moment des Setzens nicht (Bild 18).

Die Blattoberkante begrenzt die Tauchtiefe, sie bleibt Uber den gesamten Durchzug
konstant. Die Knie sind nur so weit gedffnet, dass der Aulienarm dazwischen passt.
Ein zu weites Abwinkeln des dollenseitigen Beines beeinflusst die Effektivitat des
BeinstoRes negativ. Alle Finger der Aullenhand umfassen den Innenhebel. Der
Abstand zwischen Innen- und Auflenhand betragt etwa zweieinhalb Handbreiten.
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Die Antriebsphase beginnt ausschlieBlich mit dem Beinsto3, kurz vor dem
Fligel/Schuhspitzen (Bild 20) kommt der aktive Kérpereinsatz hinzu, die Arme sind
zu diesem Zeitpunkt gestreckt.

In diesem Augenblick befinden sich, Uber die Bootslangsachse betrachtet, die
Oberkorper der Mannschaft deckungsgleich hintereinander (Bild 21).

Der Korpereinsatz beginnt Gber den Fulispitzen und reicht dann Uber den ganzen
restlichen Schlag (Bild 22).
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Der Armeinsatz setzt bei 75 - 85 Grad* (Bild 23) ein. Beinsto3 und Armzug
Uberlagern sich, um Krafteinbriiche im Mittelzug zu vermeiden.

Setzt der Armzug zu frih ein, leisten die gebeugten Arme Haltearbeit, die nicht
effektiv fur den weiteren Schlagverlauf ist.

Die Beinstreckung endet im Bereich von 100 Grad Ruderwinkel.

*Die Gradangaben stehen in Bezug zur Bootslangsachs. Senkrecht zur Bootslangsachse sind 90 Grad, parallel
in der Auslage sind 0 Grad, parallel in der Ricklage sind 180 Grad.



Der Oberkérperschwung verbindet den Beinstol und den Armzug. Die Uberlagerung
von Beinstol3, Armeinsatz und Oberkérperschwung erfolgt mit einer hohen Dynamik
zur Aufrechterhaltung der Bootsbeschleunigung.

Korperschwung und Armzug enden annahernd gemeinsam in der hinteren Umkehr
(Bild 24,25,26). Dies geschieht ohne ruckartige Bewegungen von Rumpf und Armen

und ohne Vertikalbewegungen des Oberkorpers.
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In der Bootslangsrichtung liegen die Oberkdrper hintereinander und bewegen sich
nicht aus der Bootslangsachse heraus (Bild 27).

Der innere Unterarm ist im Endzug parallel zur Wasseroberflache und rechtwinklig
zum Innenhebel positioniert. Die Position des aulleren Unterarms ist ebenfalls
parallel zum Wasser. Von oben gesehen, bildet der duRere Unterarm nahezu die

Verlangerung des Innenhebels (Bild 28).
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