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Die Ausdauer- und Kraftsportart ist abwechslungsreich, vielseitig, gut fiir die Gesundheit und
beansprucht zahlreiche Muskelgruppen. Man kann entweder alleine im Einer die Natur genieBen
oder mit anderen zusammen im Mannschaftsboot fahren.

udern ist bereits seit

der Antike bekannt und

eine der altesten Wasser-

sportarten tberhaupt.
Die Fortbewegung liber das Wasser
mit purer Muskelkraft diente als
Alternative zum Segeln bei Wind-
stille. Im Jahre 1715 riefen die Eng-
lander zum ersten Ruderwettbewerb
der Neuzeit auf, seit 1900 ist die
Sportart olympisch.

Auspowern, Entspannen und
Frischluft Derzeit erfreut sich Ru-
dern immer groflerer Beliebtheit: Die
Sportart eignet sich fiir jede Alters-
stufe und fiir jeden Fitnesszustand,
weil man die Belastung sehr gut
steuern kann. Vorteilhaft ist, dass
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Koordination, das Herz-Kreislauf-
System, Kraft und Ausdauer gleich-
zeitig trainiert werden. Rudern ist fiir
Menschen, die sich gerne in der freien
Natur aufhalten, ideal. Es ist das ganze
Jahr tiber moglich, die Gewdsser mit
dem Boot zu erkunden, es sei denn,
Eisbildung, Gewitter oder hohe Wel-
len verhindern das Training.

Der Wassersport stirkt die Rumpf-,
Bein-, Schulter- und Armmuskulatur,
wobei der Riicken gelenkschonend
gekraftigt wird. Die Haltung verbes-
sert sich auch im Alltag, sodass sich
vorhandene Riickenbeschwerden
moglicherweise verbessern. Die kor-
perliche Ertiichtigung wirkt sich posi-
tiv auf die Stimmung aus, baut Stress
ab und fordert die mentale Stirke,

folglich sind Aktive entspannter und
ausgeglichener. Auch die Reduzie-
rung des Korpergewichts ist durch
Rudern méglich, da die Sportart ein
ideales Konditionstraining darstellt —
durch eine Stunde Training auf dem
Rudergerit werden etwa 700 Kalorien
verbrannt.

Schlag um Schlag Rudern ist ge-
nerell ein gut vertraglicher, gesunder
und ungefahrlicher Sport: Nahezu
alle Muskeln (das sind etwa 650)
bewegen sich, wobei es (dhnlich wie
beim Schwimmen) keine einseiti-
gen Belastungen gibt. Menschen mit
Herz-Kreislauf-Beschwerden, mit
Kniearthrose oder mit einem ein-
geschrinkten Hiiftwinkel sollten vor



Beginn der korperlichen Aktivitat
mit dem Arzt tiberpriifen, ob Rudern
der richtige Sport fiir sie ist. Da Ru-
dern aber im Allgemeinen gelenk-
schonend ist, ist die Bewegung nicht
nur ein gutes Training, sondern kann
auch etwa nach Bandscheibenvor-
fallen eine ideale Ergdnzung zur The-
rapie sein.

Ergorudern In den Wintermonaten
nutzen Ruderer hdufig ein sogenann-
tes Ergometer zum Trockentraining,
auf dem die Bewegungsabldufe simu-
liert werden. Die Gerite arbeiten mit
Magnet-, Luft-, Wasser- oder Hydrau-
lik-Widerstinden, die man indivi-
duell anpassen kann. Beim Training
sind die Fiufle durch Schlaufen auf
Stemmbrettern fixiert, wihrend man
sich mit den Beinen abdriickt, den
Oberkorper leicht nach hinten lehnt
und die Arme an den Korper zieht.
Um zuriick in die Ausgangsposition
zu gelangen, strecken sich die Arme,
der Oberkorper legt sich nach vorne
und die Beine beugen sich. Die Be-
wegungen sollten ruhig und gleich-
mafig durchgefithrt werden - Ein-
steiger beginnen am besten mit drei
Einheiten 4 15 Minuten wochentlich
bei etwa 20 Schldgen pro Minute.

Ubung macht den Meister Steigt
ein Sportler zum ersten Mal auf das
Rudergerit oder ins Boot, gelingt es
ihm kaum, die Technik korrekt aus-
zufithren. Um die Muskelbewegun-
gen sauber durchzufithren, verlangt
es viel Training. Beim Skullen halten
die Sportler in jeder Hand ein Ruder,
wihrend beim Riemenrudern beide
Hande nur ein Ruder umfassen. Die
Kombination der einzelnen Muskel-
bewegungen macht Rudern zu einer
der koordinativ anspruchsvollsten
Sportarten tiberhaupt. Wer auf dem
Wasser anstatt auf dem Ergometer
trainiert, stellt sich zusatzlich der
Herausforderung, die Balance zu hal-
ten. Ein hdufiger Anfingerfehler be-
steht darin, zu sehr aus den Armen
statt aus den Beinen, aus denen etwa
70 Prozent der Kraft kommen sollte,
zu rudern.

Wichtig ist auch der Rhythmus, den
die Sportler aufnehmen: Am besten
rudert man nach der Grundregel,
dass der Durchzug rasch erfolgt, wih-
rend das Nach-Vorne-Rollen (Frei-
laufphase) langsam geschieht. Grob
heiflt es, dass der Durchzug etwa
eine Sekunde und das Vorrollen zwei
Sekunden andauern soll. Zu beachten
ist auch, dass man die Blétter nicht zu
tief ins Wasser taucht, da der Wider-
stand dann grofler wird. Sie sollten
nur knapp unter die Oberfliche ge-
langen, senkrecht eingetaucht werden
und flach vorgeholt werden.

Extrem-Rudern Ozeanrudern ist
die Uberquerung eines Meeres mit
Ruderbooten und zahlt zu den Ex-
tremsportarten. Hierzu werden spezi-
elle Boote eingesetzt, im Heck oder
Bug befinden sich beispielsweise Ka-
binen, in denen die Sportler schlafen
oder sich bei Sturm aufhalten. Die
Vorbereitung auf eine Ozeaniiber-
querung ist langwierig, denn die Teil-
nehmer miissen Zertifikate iiber die
Kenntnis des ordnungsgemaflen Ge-
brauchs seeminnischer Gerate (Funk
und Navigation) nachweisen. Auch
Kurse zu erster Hilfe oder ein Uber-
lebenstraining sollten vorab absol-
viert werden. Dariiber hinaus gibt es
das sogenannte Kiistenrudern in kiis-
tennahen Abschnitten der Meere, das
dem klassischen Rudersport dhnelt,
allerdings nicht in Binnengewdssern

geschieht.

Im Gleichschlag Rudern als Mann-
schaftssport verfiigt tiber eine soziale
und péadagogische Komponente: Ob
Jung oder Alt, Mann oder Frau - alle
sitzen gemeinsam in einem Boot und
arbeiten zusammen auf ein Ziel hin.
Vor dem Training hilft das gesamte
Team dabei, das Boot ins Wasser zu
lassen, im Anschluss legen sich alle
im Takt in die Riemen. Am Bug des
Bootes sitzt der Bugmann und achtet
auf andere Boote, um Unfille zu ver-
hindern. Der Schlagmann am Heck
des Bootes gibt die Schlagfrequenz
vor, wihrend der Steuermann die ein-
zige Person ist, die nicht rudert, son-
dern das Boot iiber eine Steuerleine

lenkt und seine Mannschaft wihrend
des gesamten Rennens anfeuert.

Wenige Verletzungsméglich-
keiten Der Freizeitsport ist so ver-
letzungsarm wie kaum eine andere
korperliche Aktivitat, da es in der
Sportart keinen Gegnerkontakt gibt.
Die typischen Blessuren aus anderen
Sportarten (wie beim Fufiball, Tennis
oder in der Leichtathletik) bleiben
aus, Ruderer neigen einzig zu Druck-
stellen und Blasen an den Handen
oder am Gesifl sowie gelegentlich
(vor allem bei schlechter Technik) zu
Sehnenscheideproblemen an den Un-
terarmen. Selbst bei Leistungsrude-
rern sind Verschleiflerscheinungen
selten, allerdings (wie bei jeder Ex-
trembelastung) nicht ganz auszu-
schlieflen. Nur selten kommt es zu
schweren Bootskollisionen, die mit
Prellungen oder Frakturen einherge-
hen. Da die Sportart auf Seen, Fliis-
sen oder Meeren stattfindet, ist die
Fahigkeit zu schwimmen eine not-
wendige Voraussetzung.

In einer Studie wurde festgestellt, dass
Leistungsruderer gelegentlich unter
chronischen Verletzungen der Wir-
belsaule leiden, wobei die hohe Trai-
ningsstundenzahl pro Tag im Leis-
tungssport beriicksichtigt werden
muss. Auch im Bereich der Schul-
ter, der Handgelenke, der Knie, der
Wade oder im Fufl konnen leichte
Verletzungen auftreten. Beim Leicht-
gewichtrudern, bei dem ein Maxi-
malgewicht der Mannschaft vorge-
schrieben ist, wird das krampfhafte
Erreichen eines Zielgewichts als kri-
tisch bewertet. M
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