Universität Potsdam


Institut für Sportwissenschaft


Diplom-Studiengang




















Seminar Sportdidaktik II


Sommersemester 1999


Dozent: Dr. Wolfgang Fels




















Thema:





Lehrplan für die Anfängerausbildung im Rudern





3-Monatsplanung und


Stundenschema für die erste Übungseinheit























Jan Wartmann





























Berlin / Potsdam, den 30.06.1999





�
Gliederung











1.	Einleitung





2.	Voraussetzungen für die Anfängerausbildung





3.	Zielstellung





4. 	Rudertechnik


4.1	Technik-Leitbild


4.2	Fehlerkatalog





5. 	Organisationsformen


5.1	Ausbildung im Einer


5.2	Ausbildung im Mannschaftsboot


5.3	Methodische Hinweise





6. 	3-Monatsplanung


6.1	Lernstufen und Lernwege


6.2	Übersicht





7.	Stundenschema für die 1. Übungseinheit





8. 	Literaturverzeichnis


�
1.	Einleitung





In dieser Arbeit sollen in einer 3-Monatsplanung die Lernstufen und die Lernwege einer Anfängergruppe aufgezeigt werden. Es wird angenommen, daß es sich um eine Gruppe von 4 Jugendlichen im Alter von 12 - 13 Jahren handelt, die regelmäßig 3 mal in der Woche (montags, donnerstags und samstags) zur Ruderausbildung kommen. Eine Übungseinheit sollte inkl. Bootspflege nicht 90 min. überschreiten. Die Praxis hat gezeigt, daß mehr Übungseinheiten (4 oder 5) pro Woche nicht unbedingt einen besseren Lerneffekt erzielen, da die Anfänger mit dem Erlernen der neuen Bewegung neben ihren anderen Verpflichtungen (Schule, etc.) überfordert sind und sich nicht mehr genug auf die Ruderausbildung konzentrieren können.








2. 	Voraussetzungen für die Anfängerausbildung





Vor der ersten Übungsstunde muß sich der Übungsleiter davon überzeugen, daß die Anfänger schwimmen können.





Vor Beginn der ersten eigentlichen Übungsstunde sollen den Anfängern bei einem Rundgang durch das Bootshaus die verschiedenen Bootsarten gezeigt werden. Ganz wichtig für den späteren sorgsamen Umgang mit dem Bootsmaterial ist, daß den Anfängern der Wert des Bootsmaterials erklärt wird. Bei der Einführung in das Bootsmaterial sollen direkt schon zu Anfang auch Hinweise und Tips zur Boots- und Materialpflege gegeben werden.





Da die Ruderbewegung für die meisten Anfänger eine ganz neue und ungewohnte Bewegung ist, stehen zu Beginn der ersten Übungslektion Gewöhnungs- und Ballanceübungen im Vordergrund.





Der Übungsleiter muß ein Boot auswählen, daß richtig getrimmt ist, um Fehler in der Ruderbewegung auszuschließen, die auf eine falsche Trimmung zurückzuführen sind. 


Die Dollenhöhe� muß so gewählt werden, daß keine Behinderung beim Durchzug (zu geringe Dollenhöhe) und auch keine Schwierigkeiten im Endzug -Auswaschen der Blätter- (zu große Dollenhöhe) auftreten. Im Endzug sollen die Innenhebel den unteren Rippenbogen berühren. In der Praxis hat sich eine Dollenhöhe von ca. 15 cm bewährt. Es ist darauf zu achten daß die Backborddolle maximal 0,5 cm niedriger geriggert ist. 


Um eine optimale Blattstellung im Wasser zu gewährleisten, muß die Anlage�  am Blatt 8º  betragen.


Diese Einstellung entspricht einer Standardeinstellung für eine Körpergröße von ca. 150 - 160 cm.


Die Stemmbretteinstellung ist für jeden Ruderer entsprechend seiner Körpergröße individuell einzustellen. Im Endzug� sollen die abgespreizten Daumen in lockerer Rücklage3 den Oberkörper berühren.








3.	Zielstellung





Im Mittelpunkt der rudertechnischen Ausbildung steht die Ausprägung der optimalen Schlagstruktur mit ökonomischem Bewegungsablauf und Krafteinsatz. 


Um dies zu erreichen wird im Folgenden die Ausbildung in Lernstufen gegliedert, die, entsprechend dem Lerntempo der Anfänger, verkürzt oder auch verlängert werden können.





Ziel ist es, daß die Jugendlichen am Ende des 3-Monatsplanes folgende Fertigkeiten beherrschen:





Einsteigen, Aussteigen, Manövrieren im Einer


Rhythmisierung des Ruderschlages im Verhältnis 1:2 von Durchzugzeit zur Vorrollzeit


rechtzeitiger Oberkörpereinsatz und Öffnung des Hüftwinkels


optimale Einspannung des Oberkörpers während des Durchzuges


leichte Rücklage


sauberes Ausheben und wasserfreies vorführen der Blätter in die Auslage


Innenhebelführung rechts näher am Körper als links


annähernd gleichmäßige und gleichzeitige Bewegungen im Mannschaftsboot


Kenntnisse über die wichtigsten Bootskommandos 


Kenntnisse über Sicherheitsbestimmungen (Fahrtordnung) im eigenen Ruderrevier


Steuermannstätigkeit im Mannschaftsboot (Vierer)


Teilnahme an Slalomwettbewerben und 500m Rennen einer Nachwuchsregatta als Abschluß








4.	Rudertechnik








4.1	Technik-Leitbild





Nachfolgendes Technik-Leitbild für das Skullen soll dem Übungsleiter als Orientierungshilfe in der Anfängerausbildung dienen. Bei Anfängern in der Wachstumsphase ist zu beachten, daß sich die Hebelverhältnisse zwischen Armen, Beinen und Oberkörper im Laufe der 3 Monate zum Teil erheblich verändern können. Durch diese Hebelveränderung verschlechtert sich ggf. die Koordinationsfähigkeit. Sollte dies der Fall sein, so muß der Übungsleiter mit technischen Übungen Hilfestellungen geben, um die Koordinationsfähigkeit schnellstmöglich wiederherzustellen. Der für die Sportler unbewußte und überraschende Verlust ihrer Koordinationsfähigkeit kann schnell zu Unzufriedenheit und Frust führen. Diesem muß der Übungsleiter entgegenwirken, da sonst der Sportler evtl. die Lust am Rudern verliert.





Die Skulls werden an den Griffen am Ende angefaßt. Die Griffe sollen nicht krampfhaft mit der ganzen Hand umklammert werden, sie liegen nur locker in den Fingern. Zur besseren Kontrolle drückt der Daumen auf das Griffende. So wird das Skull in die Dolle gedrückt und kann auch bei Wellen besser kontrolliert werden. Die Handgelenke sind bei flachgedrehten Blättern abgewinkelt�, so daß die Blätter durch einfaches strecken der Handgelenke senkrecht gestellt werden können.


In der Auslage ist der Ruderer mit dem Rollsitz zu seinen Füßen hingerollt, die Arme sind locker gestreckt, der Oberkörper ist aufgerichtet und leicht gegen die Oberschenkel nach vorne geneigt (Vorlagewinkel ca. 75º). Die Hände werden leicht unter Schulterhöhe gehalten, so daß die Arme fast waagerecht zur Wasseroberfläche sind. Die Unterschenkel sind senkrecht zur Wasseroberfläche. 


In dieser Position werden die Blätter zum Wasserfassen, d.h. durch Strecken der Handgelenke, senkrecht gestellt. Nun werden die Hände nur soweit angehoben, daß die Blätter bis zur Blattoberkante im Wasser versenkt sind. 


Sobald die Blätter vollständig im Wasser sind, beginnt mit dem Öffnen des Beinwinkels bei gleichzeitigem leichten Oberkörpereinsatz der Beinstoß. Der Oberkörper wird während des Beinstoßes mit locker gestreckten Armen fest zwischen Stemmbrett und Innenhebel eingespannt. Bis die Beine vollständig gestreckt sind, wird der Oberkörper in einer senkrechten Position gehalten; erst jetzt beginnt der Armzug und der Oberkörper wird in eine leichte Rücklage gebracht (Rücklagewinkel ca. 110º - 120º). In dieser Position wird der Oberkörper gehalten und die Arme an den Oberkörper herangezogen. 


Sobald die Daumen das T-Shirt berühren, werden die Innenhebel leicht nach unten gedrückt, so daß die Blätter senkrecht aus dem Wasser herauskommen. Erst jetzt werden die Handgelenke abgeklappt und die Arme gestreckt. Mit der Streckung der Arme wird auch der Oberkörper wieder aus der Rücklage in die leichte Vorlage gebracht. Bis zu diesem Zeitpunkt bleiben die Beine gestreckt. Mit dieser Oberkörper- und Armhaltung wird wieder nach vorne in die Auslage gerollt. Die Blätter werden dabei ca. eine Handbreit über das Wasser geführt. Im letzten 1/3 des Vorrollens (ungefähr über den Schuhen) wird durch das Strecken der Handgelenke und dem damit verbundenen Senkrechtstellen der Blätter das Wasserfassen vorbereitet. Aus dieser Position heraus beginnt der nächste Ruderschlag.


4.2	Fehlerkatalog





In folgendem Fehlerkatalog sollen die Fehler aufgezeigt werden, die bei Anfängern sehr häufig auftreten.�





Extremer Vorlagewinkel - „Kisteschieben“


	Ursache: fehlende Einspannung des Körpers zwischen 	 	  	Stemmbrett und Innenhebel, weit geöffnete Knie in der Vorlage


	Korrektur: Demonstration des richtigen Vorlagewinkels, 


	rudern mit halber Rollbahn, dann zur vollen Rollbahn steigern, 	  	dabei auf die geschlossene Kniehaltung achten





�


Stark gebeugte Arme - „Hasenhaltung“


	Ursachen: Ballanceschwierigkeiten, Verkrampfter Armeinsatz


	Korrektur: Ballanceübungen, Rudern ohne bis hin zur vollen 		Rollbahn, dabei natürlich gestreckte Arme, ohne Krafteinsatz





�


�
Oberkörper fällt über den Innenhebel


	Ursachen: fehlender Oberkörpereinsatz, Rücken zu stark gebeugt, 	Ballanceschwierigkeiten 


	Korrektur: Rudern ohne Rollbahn, dabei aufrecht sitzen, Rollänge 	langsam steigern , Ballanceübungen 





�














Extreme Rücklage


	Ursachen: Stemmbretteinstellung falsch, Skulls können am Körper 	vorbei geführt werden, Endzug zu sehr betont


	Korrektur: richtige Stremmbretteinstellung, bessere Druckverteilung 	m Vorderzug und Mittelzug





�














Unruhige, ungleiche Innenhebelführung


	Ursachen: falsche Innenhebelführung, Innenhebel werden im 	Endzug ungleich hoch gezogen


	Korrektur: Demonstration der richtigen Hebelführung, Rudern mit 	schleifenden Blättern





�
Zu tiefes Versenken der Blätter im Durchzug


	Ursachen: Verkrampfte Armhaltung, Anreißen der Arme beim 	Wasserfassen, zu hohe Armhaltung im Durchzug


	Korrektur: Lockere Armhaltung, Blätter durchschwimmen lassen

















Falsche Skullhaltung, Daumen nicht vor dem Griffende


	Ursachen: Verkrampfte Handhaltung


	Korrektur: Demonstration der richtigen Handhaltung. Rudern ohne 	Krafteinsatz mit lockerer Hand- und Armhaltung.








5. 	Organisationsformen





5.1	Ausbildung im Einer





Der Jugendliche beginnt die Ausbildung direkt im Kinder- bzw. Renneiner�. Nachdem die Grobform der Ruderbewegung erlernt wurde, wird sie in Mannschaftsbooten verbessert.


Durch den Ausbildungsbeginn im Einer bekommt der Anfänger von Anfang an ein Gefühl dafür, wie sich das Boot bei Gewichtsverlagerungen verhält oder wie es auf Richtungsänderungen reagiert. Diese Übungsmethode schult die Gleichgewichtsfähigkeit des Ruderers besser als die Ausbildung im Mannschaftsboot. 


Durch die direkte Rückmeldung bei fehlerhafter Blatt- oder Körperführung wird der Lernprozeß effektiver gestaltet und es ist für den Übungsleiter leichter, in den Lernprozeß einzugreifen. Durch den Einsatz von Einern zu Beginn kann der Übungsleiter auch bei einer größeren Gruppe besser auf das Lerntempo und die Probleme des einzelnen Ruderers eingehen. 


Im Anschluß an die Ausbildung im Einer wird die Bewegungsform und die Rhythmisierungsfähigkeit im Mannschaftsboot weiter geschult. Auch zu einem späteren Zeitpunkt ist es immer wieder wichtig, einzelne Übungseinheiten im Einer durchzuführen. Es ist so eine individuelle Förderung möglich. 


Sollte ein Anfänger nach dem unfreiwilligen Kontakt mit dem Wasser bei einer Kenterung Angst haben, wieder in eine Einer zu steigen, muß auf C-Boote oder ein Mannschaftsboot ausgewichen werden, um ihm erst wieder die Sicherheit zu geben, daß nicht jedes Wackeln und Kippeln gleichbedeutend mit Kentern ist. Nachdem der Ruderer so wieder Selbstvertrauen gewonnen hat, kann die Ausbildung im Einer behutsam fortgeführt werden.


Sollten es die Witterungsbedingungen nicht zulassen, im Einer auf das Wasser zu gehen, muß auf Mannschaftsboote, Ergometer oder die Kastenruderanlage ausgewichen werden.








5.2	Ausbildung im Mannschaftsboot





Diese Ausbildungsform eignet sich für fließende oder stark befahrene Gewässer, auf denen eine Ausbildung im Einer erst zu einem späteren Zeitpunkt möglich ist, wenn die Ruderbewegung sicher beherrscht wird. Diese Ausbildungsmethode geht den umgekehrten Weg der oben beschriebenen Methode. Zu Beginn wird die Grobform der Ruderbewegung im Gig-Vierer erlernt. Die Lernschritte sind identisch mit denen der oben beschriebenen Einer-Methode, jedoch müssen beim Übergang in den Renneiner wieder verstärkt Ballanceübungen in die Übungseinheit eingebaut werden. Erst jetzt läßt sich das Gleichgewichtsgefühl richtig schulen, da die Mannschafts- und Gigboote sehr viel stabiler im Wasser liegen als ein Renneiner.








5.3 Methodische Hinweise





Eine komplette Übungseinheiten sollte am Anfang 90 min. nicht überschreiten. Um die Konzentrationsfähigkeit der Jugendlichen nicht zu überfordern sollte nach jeweils ca. 15 min. eine kleine Pause eingelegt werden.


Die Ruderbewegung gehört zu den zyklischen Bewegungen und sollte daher in ihrer Gesamtheit erlernt werden. Zum späteren Zeitpunkt können einzelne Phasen zur Fehlerkorrektur einzeln geübt werden.


Gerade bei Anfängern, die noch keine Bewegungsvorstellung haben, ist es unbedingt nötig, die Übungen und Bewegungen zu erklären und zu demonstrieren (audiovisuelle Wahrnehmung). Der Einsatz von Videoaufnahmen ist sehr hilfreich und lockert den Lernprozeß auf. 


Um die Jugendlichen nicht zu überfordern, ist es wichtig, sich als Übungsleiter auf das Wesentliche zu konzentrieren und am Anfang nur die nötigsten Fachbegriffe zu verwenden.





Nachdem der Einer zum Steg gebracht wurde, erläutert der Übungsleiter die richtige Handhabung der Skulls und des Bootes mit Auslegern und Dollen.


Zur Sicherung wird der Einer in den ersten Übungseinheiten festgehalten oder an einer Sicherungsleine angebunden.





�
6. 	3-Monatsplanung





6.1	Lernstufen und Lernwege





In der folgenden Erläuterung der Lernstufen und -wege wird auf die genaue Angabe der Anzahl der Übungseinheiten verzichtet, da diese individuell auf die Größe der Gruppe und deren Lernverhalten abgestimmt werden müssen. In der Übersichtsplanung wird ein Beispiel gegeben, wie eine Aufteilung der Übungseinheiten auf die Lernstufen aussehen kann. 


Es werden die Lernstufen für die Ausbildung im Einer erläutert.








1. Lernstufe:





Ziel : 			allgemeine Bootssicherheit und erste Lage- und Richtungs-


			änderungen im Einer


Aufgaben:	Ein- und Aussteigen


			Sicherheitslage


			Gewichtsverlagerungen


			Ballanceübungen


			Auf- und Abdrehen der Blätter


			Kenterübungen und Einsteigen aus dem Wasser 					(Wassertemperatur beachten !)





Da der Anfänger im Einer von Anfang an auf sich alleine gestellt ist, muß ihm schon durch die Sprechweise und das Auftreten des Übungsleiters ein Gefühl von Sicherheit gegeben werden. Je schneller und hektischer der Übungsleiter spricht und handelt, desto unruhiger und unsicherer wird der Anfänger.








2. Lernstufe:





Ziel:			Erlernen der Grobkoordination des Skullens und der 					Bootsmanöver im Einer


Aufgaben:	Vorwärtsrudern mit schleifenden Blättern 


			ohne und anschl. mit Rollbahn


			Wende


			einseitiges Rudern zur Kurskorrektur


			Stoppen aus der Bewegung


			Rückwärtsrudern





In der 2. Lernstufe richtet der Übungsleiter sein Hauptaugenmerk auf die Hand- und Innenhebelführung und die Oberkörperarbeit. Im Laufe der 2. Lernstufe soll der Einer von der Sicherheitsleine losgebunden werden





�
3. Lernstufe





Ziel:			Verfeinerung der Grobkoordination


Aufgaben:	Vorrollen ohne Wasserberührung der Blätter


			Ausbalancieren in der Sicherheitsstellung


			Ballanceübungen zur Verbesserung der 						Gleichgewichtsfähigkeit (z.B. Aufstellen im Einer)


			Gesamtbewegung mit größerem Krafteinsatz





Der Übungsleiter achtet in dieser Lernstufe besonders auf die Oberkörper- und Handhaltung. In dieser Lernstufe ist es möglich, einzelne Fehler durch Übungen mit Teilbewegungen zu korrigieren. 


Der 3. Lernstufe muß sehr viel Zeit gewidmet werden, da hier die Grundlagen für die richtige Körperhaltung gelegt werden, die für die weitere Ausbildung unbedingt notwendig ist.








4. Lernstufe:





Ziel:			Verfeinerung der Grobkoordination mit steigendem 					Krafteinsatz


			Verbesserung des Rhythmusgefühls


			Rudern längerer Strecken ohne Pausen (2 - 4 km)


Aufgaben:	Arm- und Schultereinsatz


			Oberkörpereinsatz


			Rhythmusgestalltung (Pausenschläge)





Durch die sichere Beherrschung des Einers ist es jetzt schon möglich, mit steigendem Krafteinsatz und wechselnden Schlagzahlen zu rudern. Im Mittelpunkt steht die Festigung der Bewegung und der Rhythmisierung des Ruderschlages im Verhältnis 1:2 (Vorrollen : Durchzug).








5. Lernstufe:





Ziel:			Umsetzung der Ruderbewegung und des Erlernten im 				Mannschaftsboot


Übungen:	Korrektur individueller Fehler


			Rhythmisierung


			Mannschaftskoordination





Hauptziel dieser Lernstufe ist die Mannschaftskoordination. Neben der Korrektur der individuellen Fehler soll besonders das Gefühl für die Mannschaftsdynamik und -koordination geschult werden. Während der Ausbildung imMannschaftsboot soll jeder Ruderer die Grundfertigkeiten des Steuerns erlernen.





�
6. Lernstufe:





Ziel:			Festigung der Bewegungsabläufe in den verschiedenen 				Bootsgattungen


Aufgaben:	in jeder Übungseinheit andere Mannschaftkombinationen 				fahren


			Wechsel der Bootsgattungen


			Festigung der Bewegungen auch bei höheren Schlagzahlen





Hier liegt der Schwerpunkt bei der Verfeinerung der Koordination bei wechselnden Schlagzahlen.








7. Lernstufe:





Ziel:			Erlangen der Wettkampffähigkeit


Übungen:	Durchrudern einer abgesteckten Strecke


			Startübungen


			Manöverübungen für den Slalomwettbewerb





In der letzten Lernstufe soll die allgemeine Wettkampffähigkeit erreicht werden. Durch den Wettkampf am Ende dieser Lernstufe soll der Sportler demonstrieren, daß er das Erlernte auch im Wettkampf ohne Hilfe von außen umsetzen kann. Die Übungen hierzu sollen schon Wettkampfcharakter haben.





�
6.2	Übersicht 3-Monatsplan





Die 3-Monatsplanung umfaßt 36 Übungseinheiten insgesamt bei drei Übungseinheiten pro Woche; Dauer einer Übungseinheit 90 min. Der Lehrkomplex wir mit der Teilnahme an einer Nachwuchsregatta abgeschlossen.











	1. ÜE	2. ÜE	3. ÜE


��


1. Wo		1. Lernstufe	2. Lernstufe


�


2. Wo			2. Lernstufe


�


3. Wo			2. Lernstufe


��


4. Wo	2. Lernstufe		3. Lernstufe


�


5. Wo			3. Lernstufe


��


6. Wo	3. Lernstufe		4. Lernstufe


�


7. Wo			4. Lernstufe


��


8. Wo	4. Lernstufe		5. Lernstufe


�


9. Wo			5. Lernstufe


�


10. Wo			6. Lernstufe


��


11. Wo	6. Lernstufe		7. Lernstufe


��


12. Wo		7. Lernstufe		Regatta
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7.	Stundenschema für die 1. Übungseinheit








Zeit	Inhalt	Zielstellung	Organisation





00 - 15	Begrüßung	Kennenlernen und	Bereitstellen der


	Rundgang durch	Handhabung des	verschiedenen


	das Bootshaus,	Bootsmaterials	Skulls und Riemen


	dabei Erläuterung	Erlernen der wichtig-	zur Erläuterung


	des Bootsmaterials 	sten Fachbegriffe	





15 - 30	Transport und	Erlernen des verant-	Nach Demonstra-


	Lagerung des Boots-	wortungsvollen Um-	tion der richtigen 


	materials zum / am 	gangs mit dem	Trageweise


	Steg 	Material	tragen die Ruderer


			1 Einer und 1 Paar


			Skulls zum Steg.


	Einlegen der Skulls	Unterscheidung von	ÜL demonstriert


	Vorbereiten des 	Backbord und	dort das richtige


	Bootes zum Rudern	Steuerbord,	Einlegen der Skulls


		Voreinstellung des	und gibt Einwei-


		Stemmbrettes	sung in die Stemm-


			bretteinstellung





30 - 75	Ein-und Aussteigen	Erlernen des sicher-	nach Demonstra-


		en Ein- und Aus- 	tion des Ein- und


		steigens	Aussteigens üben


			die 4 Ruderer 


			reihum, die


			Anderen sichern 


			das Boot


	Ballanceübungen	Erlangen des ersten	Demonstration und


		Bootsgefühls	Erläuterung der


		Sicherheitsstellung	Sicherheitsstellung


			Üben der Sicher-


			heitsstellung und 				Wackelübungen


			reihum


			übrigen Ruderer


			beobachten


	Auf- und Abdrehen	erste Bewegungs-	Erklärung der 


	der Blätter	vorstellung	Bewegung


			Üben reihum





75 - 90 	Transport des 	Erlernen des verant	Tragen des


	Materials zum Boots-	 wortungsvollen Um-	Materials durch die


	Haus	gangs mit dem	Ruderer zum


		Material 	Bootshaus


Zeit	Inhalt	Zielstellung	Organisation





75 - 90	Bootspflege		Pflege des


			Materials


	Verabschiedung	Rückmeldung durch


		die Ruderer über die


		Übungseinheit


		Selbsteinschätzung








Vor Beginn der ersten Übungseineit stellt der Übungsleiter die unterschiedlichen Materialien (Skulls, Riemen, Boote) zusammen, um die Unterschiede erläutern zu können und nicht erst noch das Material zusammen suchen muß, wenn die Ruderer auf dem Bootsplatz sind.





Während der Begrüßung muß sich der Übungsleiter die Namen und Telefonnummern der Ruderer notieren, um im Notfall die Eltern benachrichtigen zu können. 


Während der Erläuterung und Demonstration des Bootsmaterials und der Übungen in der Bootshalle und am Steg sollten die Ruderer im Halbkreis um den ÜL und das Boot herumstehen. Durch das Üben reihum hat jeder Ruderer immer wieder eine Pause, diese Pausen sind besonders für die mentale Regeneration sehr wichtig.


Im Anschluß an die Übungseinheit ist eine Rückmeldung der Ruderer über die Übungseinheit und eine Selbsteinschätzung wichtig. Sie hilft den Ruderern Fehler zu verstehen und auch dem Übungsleiter zur Vorbereitung der nächsten Übungseinheiten. (Selbstkritik)
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� Vertikaler Abstand zwischen tiefstem Punkt des Rollsitzes und der Dollenauflagefläche


� gemessen in senkrechter Skullstellung zum Boot in Durchzughöhe


� siehe 4.1 Technik-Leitbild


� ca. 90º zw. Handrücken und Unterarm 


� Abbildungen entnommen aus: Altenburg, D.: Rudertechnische Ausbildung für Kinder und Jugendliche. in: Körner,T., Schwanitz,P., Rudern, S.122 - 131, Berlin,1985.


� abhängig von Körpergewicht und -größe (Kindereiner bis ca. 60 kg Körpergewicht) 
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