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1. Ausbildung zum «InstruktorIn Rudern» 

Schweizerischer Ruderverband (SWISS ROWING) 

1.1 Einleitung 

Deine Leidenschaft und deine Motivation fürs Rudern haben dich dazu bewegt, als «InstruktorIn 
Rudern» aktiv zu werden. Dank deinem Engagement kommen Erwachsene in deinem Club mit 
dem Rudersport in Berührung und erfahren ihre ersten positiven Rudererlebnisse. Deine Freude 
am Rudersport gibst du als «InstruktorIn Rudern» weiter und begeistert damit die Kursteilneh-
menden. Für diesen wertvollen Einsatz verdienst du ein grossen Dankeschön!  

Diese Kursunterlagen dienen dir als Wegbegleiter im Rahmen der anstehenden Instruktoren 
Ausbildung. Mit dem Besuch des Grundkurses machst du den ersten Schritt zur Instruktorin 
bzw. zum Instruktor Rudern. Du lernst, wie du gute Lektionen mit Erwachsenen planst und 
durchführst. Als Orientierungshilfe findest du in den Unterlagen Musterlektionen, die dir bei der 
Planung und Durchführung von Ruderkursen für Erwachsene in deinem Club behilflich sind. In 
der Ausbildung erlebst du ausserdem, wie du Rudertechnik sinnvoll, effektiv und adressatenge-
recht vermittelst. Du setzt dich mit dem technischen Leitbild auseinander und lernst anhand 
von Good-Practice-Beispielen unterschiedliche Anwendungsmöglichkeiten kennen. Themen 
wie Sicherheit, Manövrieren und Training auf dem Rudergerät sind ebenfalls relevante Aspekte 
dieser Unterlagen. Dir steht auch ein Übungskatalog zur Verfügung, welcher alle Schlüsselübun-
gen beinhaltet.  

 

In diesem Sinne wünschen wir dir einen spannenden und bereichernden Grundkurs und sowie 
eine angeregte Lektüre.  
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1.2 Verantwortlichkeit und Eigentum  

Die Instruktoren-Ausbildung ist durch SWISS ROWING konzeptionell verankert und wird von 
SWISS ROWING angeboten und durchgeführt. Somit wird diese Ausbildung langfristig zu Guns-
ten der Clubs und des Breitensports gesichert. SWISS ROWING erstellt ein Rahmenlehrplan 
inkl. Kursleiterdossier. Darin enthalten sind alle relevanten Informationen (Ziele, Inhalte, Unter-
lagen etc.) für die Leitenden der «InstruktorIn Rudern»-Kurse. SWISS ROWING ist damit unab-
hängig von der personellen Besetzung und der strategischen Ausrichtung.  

 

1.3 Ausbildungsstruktur «InstruktorIn Rudern» 

Die Kurse unterscheiden sich in eine Grundstufe und eine Weiterbildungsstufe und sind ent-
sprechend mit Lehrmitteln dokumentiert.  

 

 
 
  

Stufe Kurs 
Grundstufe Grundkurs «InstruktorIn Rudern» 

Weiterbildungsstufe Fortsetzungskurs (FK) 
«InstruktorIn Rudern» 
 
Fokusthema im FK kann variieren (z.B. Riemenrudern) 
 

Weiterbildungsstufe Fortsetzungskurs  
«Indoor Rowing» 
 

Weiterbildungsstufe Fortsetzungskurs «Landtraining/Athletik» 
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1.4 Ausbildungsinhalte «Grundkurs InstruktorIn Rudern» 

Themen Beschreibung 
Bootsmaterial Ruder: • Skull/Riemen 

• Griff 
• Innenhebel 
• Aussenhebel 

• Manschette 
• Klemmring 
• Blatt 
 

 Boot: 
 

• Bootsklassen 
(Skull/Riemen) 

• Einer bis Achter 
• Wanderboot 
• Rennboot 
• Dolle 
• Ausleger 
• Dollenstift 
• Stemmbrett 
• Innenkiel 
• Aussenkiel 

• Rollsitz 
• Rollbahn 
• Steuersitz 
• Luftkasten 
• Schwert 
• Dollenabstand 
• Dollenhöhe 
• Backbord 
• Steuerbord 
• Bug 
• Heck 

 Ergometer: 
 

• Schwungrad 
• Einstellhebel 
• Rollsitz 
• Stemmbrett 

• Griff 
• Monitor 
• Monorail 

Ruderbewegung Positionen: • Sicherheitsposition 
• Startposition 
• Finish-Position 
• Vorbereitungsposition 
• Auslage 

 Bewegungen: • Wasserfassen 
• Beschleunigung 

o Beinstoss: 1. Teil der Beschleuni-
gung 

o Hüftstreckung/Arme: 2. Teil der Be-
schleunigung 

• Ausheben 
• „Hände weg“ 
• Freilauf 
• Aufdrehen / Abdrehen 
• Abdrehen 
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Rudertechnik • Theoretisches Verständnis 
• Korrektes Ausführen und Vorzeigen 

 

Einstellen des Ruderplatzes • Stemmbrett 
• Rollschiene 

 

• Dollenhöhe 

Bootshandling • Tragen des Bootes und der Ruder 
• Drehen 
• Einwassern 
• Auswassern 
• Reinigen 
• Lagern (Boote und Ruder) 
• Einsteigen/aussteigen 

 

Manövrieren • Ablegen 
• Landen 

• Rückwärts rudern 
• Wende über BB/SB 

 

Zusätzliche Manöver • Steuermannwechsel auf dem Wasser 
• Steuern auf dem Steuermannsitz 

 

InstruktorIn Rudern • Anforderungsprofil an den Instruktor Fitnessrudern 
für die Einsteigerausbildung 

• Verantwortung 
 

Sicherheit • Einschätzung von Risiken und Gefahren 
• Kenntnisse Ruderrevier 
• Sicherheitsdispositiv 
• Anpassung Aktivitäten an Gruppengrösse und Zu-

sammensetzung 
• Notfallmanagement 

 

Gesundheit/Prävention • Gesundheitsfördernde Einflüsse des Rudern 
• Präventive Massnahmen zur Vermeidung von Verlet-

zungen/Unfällen (z. B. Boottragen) 
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Methodik/Didaktik • Kenntnisse über methodische Grundsätze 
• Lektionsplanung  
• Unterrichtshilfen 
• Organisationsformen 
• Vorzeigen 
• Einsatz Video 

Planung / Organisation • Kursorganisationsformen (Vor- & Nachteile) 
• Nachbetreuung 

Landtraining /Athletik • Beweglichkeit 
• Rumpfstabilität 
• Krafttraining 
• Ausdauer 
• Polysportive Landtraining  

Coaching • Kommunikation 
• Vermittlung von Inhalten 

 

Notizen: 

 

  



Kursunterlagen InstruktorIn Rudern   

8 
 

2 Planungs- und Orientierungshilfen für Kurse im 
Verein 

2.1 Allgemeines 

Allgemeine Bemerkungen 

Konzept: Das Konzept basiert auf der Grundlage des „Transfers vom Ruder-
gerät ins Boot“. Es müssen dementsprechend für jede Lektion ge-
nügend Rudergeräte zur Verfügung stehen. 

Pro Boot ist eine Instruktorin oder ein Instruktor zugeteilt. Alle In-
struktoren sprechen die „gleiche Sprache“ (Terminologie). 

Die Kursteilnehmer wechseln während des Kurses die Ruderplätze 
(inkl. Steuerplatz, wenn vorhanden).  

Die Rudermanöver werden von Beginn weg mit der ganzen Mann-
schaft ausgeführt unter Anleitung des Instruktors. 

Wenn die Wetterverhältnisse eine Ruderausfahrt nicht zulassen, 
wird ein Alternativprogramm durchgeführt. Es bieten sich unzählige 
Möglichkeiten an. 

Kursgestaltung: Kompaktkurse oder Blockkurse 

Die Kurse können folgendermassen aufgeteilt werden: 

3 Tage in Folge 
2 Tage + 1 Tag 
2 Tage + 2 Abende 

Anzahl Teilnehmer pro 
Kurs: 

Optimal sind 12 Personen 

Die Anzahl Teilnehmer ist von der Anzahl verfügbaren Instruktoren 
abhängig.  

Hinweise zu den Modu-
len: 

Übungen zur Rudertechnik finden sich auf der DVD „Schneller Ru-
dern “ vom Schweizerischen Ruderverband sowie auf der Zusam-
menstellung / Übungskatalog Instruktor (Playlist) “ 

Filme zur Rudertechnik, geeignetes Bildmaterial sowie weitere Ru-
derliteratur sollen in allen Modulen sinnvoll eingesetzt werden. 

 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
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2.2 Vorbereitung  

Vorbereitungsmodul Kursausschreibung/Anmeldung/erster Kurstag 

Inhalt: Kursplanung 
 
• Kurs ausschreiben (Webseite/Flyer/Clubzeitung/andere…) 

o Kursbeginn/Ende, Kurszeiten, Anmeldefrist, Kosten, 
Voraussetzungen für die Teilnahme beschreiben, 
Kursinhalt, Kursabschluss und Möglichkeit der Mit-
gliedschaft (z.B. Verweis auf Webseite des Vereins) 

• Anmeldungen nach Eingang bestätigen (Brief an Teilnehmer)  
o Vorbehalt der Kursdurchführung bei zu wenig Anmel-

dungen und bei schlechten Wetterprognosen 
o Kursprogramm mitsenden 

• Inkasso Kursgeld per Rechnung vor Kursbeginn oder Inkasso am 1. 
Kurstag 

• Einverständniserklärung unterzeichnen lassen 
 
 
Vorbereitungen auf ersten Kurstag  
     
• Kursmaterial vom Instruktoren-Team überprüfen  
• Zeitplan (Detailprogramm für das Instruktorenteam) 
• Instruktoren mit Namensschilder ausstatten 
• Namensschilder für Teilnehmer vorbereiten 
• Instruktoren sollen ein Einheits-Tenue tragen 
• Vorbereitungen im Bootshaus um Teilnehmer in freundlicher At-

mosphäre empfangen zu können 
• Promotionsmaterial bereitstellen: Video/DVD/Bilder/Plakate/Lite-

ratur 
• Kursunterlagen: Rudertechnik/Schlüsselpunkte/Literatur 

 

Notizen: 
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2.3 Basislektionen 

Basislektion Bootshandling 

Inhalt: Beschreibung 

o Lagern der Boote und der Ruder 
o Tragen des Bootes 

▪ Aus dem Bootshaus 
▪ Zum Wasser 
▪ Ein- und auswassern 

o Boot auf den Böcken 
o Boot drehen 
o Öffnen/schliessen der Dollen (Dollenschütze) 
o Reinigen 
o Terminologie des Bootsmaterials 
o Einrichten des Ruderplatzes 

▪ Ruder einlegen (Backbord/Steuerbord, Dolle 
gegen Heck, Landruder zuerst, Griff des 
wasserseitigen Ruders bleibt auf dem Steg) 

▪ Stemmbrett einstellen 
o Ein- und aussteigen 

 

Bemerkungen 

o Boot tragen muss koordiniert erfolgen (jemand über-
nimmt die Führung) 

o Beim Tragen auf Körperhaltung und Körperspannung 
achten 

 

Notizen: 
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Basislektion Grundbewegung 

Inhalt: Beschreibung 

o 2 Teile 
▪ Beschleunigung 
▪ Freilauf 

o 3 Beschleunigungsphasen 
▪ Beine 
▪ Hüftstreckung, „Winkel“ 
▪ Arme 

o 3 Freilaufphasen 
▪ Arme 
▪ Hüftfaltung, „Winkel“ 
▪ Beine 

o Körperpositionen 
▪ Sicherheitsposition 
▪ Startposition 
▪ Finish-Position (Referenzpunkte) 
▪ Vorbereitungsposition 
▪ Auslage 

 

Kernübungen 

o Stopps an verschiedenen Positionen im Freilauf 
o Rudern mit geschlossenen Augen 
o Schlagaufbau vom Finish aus 

 

Bemerkungen 

• Ruderbewegung zuerst auf dem Rudergerät einüben (ev. Boot 
auf Böcken) 

 

Notizen: 
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Basislektion Handstellung und abdrehen der Ruderblätter 

Inhalt: Beschreibung (Skullrudern) 

o Die Handrücken sind während der Beschleunigungs-
phase flach, die Rudergriffe sind „in den Händen“ 

o Beim Abdrehen rollen die Griffe in die Finger, Handge-
lenke bleiben möglichst flach spätestens beim Kreuzen 
der Hände 

o Das Auf- und abdrehen geschieht aus den Fingern 
o Die beiden Blattpositionen (flach/senkrecht) sind durch 

die Dollen bestimmt. 
 

Beschreibung (Riemenrudern) 

o Die Handrücken sind während der Beschleunigungs-
phase flach, die Rudergriffe sind „in den Händen“ 

o Beim Abdrehen rollt der Griff der Innenhand in die Fin-
ger, das Handgelenk der Innenhand bleibt möglichst 
flach 

o Die Aussenhand ist immer in der gleichen Position (fla-
ches Handgelenk), der Griff dreht sich in der Hand 

o Das Auf- und Abdrehen geschieht aus den Fingern der 
Innenhand 

 

Kernübungen 

o Drehen der Ruder in den Dollen an Land 
o Drehen der Ruder in den Dollen auf dem Wasser bei ste-

hendem Boot (zuerst einseitig) 
o Zweimaliges Abdrehen während des Freilaufs 

 

Bemerkungen 

o Startposition: Kontrolle der Handgelenke 
• Das Spüren der senkrechten Blätter in den Dollen ist die Vo-

raussetzung für das Verankern der Blätter im Wasser 

Notizen: 
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2.4 Techniklektionen 

Techniklektion Wasserfassen 

Inhalt: Beschreibung 

o Set – Feel – Push  
o Das Setzen der Blätter geschieht senkrecht aus dem He-

ben der Arme ausgelöst aus den Schultergelenken.  
o Bevor der Beinstoss wirken kann, muss die Verbindung 

zwischen Blatt und Stemmbrett hergestellt sein, Voraus-
setzung dafür sind die Stabilität im Rumpf und ge-
streckte Arme (Druck an den Fuss-Sohlen und Druck am 
Blatt). 

o Die Fersen dürfen sich vom Stemmbrett lösen. 
 

Kernübungen 

o Rudern nur mit Beinstoss 
o Rudern mit Beinstoss & Hüftstreckung 
o Hängen (Zurückschieben des Bootes) 
o Setzen der Blätter in der Auslage 
o Roll-ups 

 
Bemerkungen 

o Wasserfassen ist Timing, hat nichts mit Kraft zu tun. 
o Einsetzen in der äussersten Auslage gleichmässig und 

ohne Hektik 
o Höhe der Hände ist durch das verankerte Blatt gegeben 

 

Notizen: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=FAPHWMTuv3o&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=2BcxzGZ-q34&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=UqZLi8FU5QQ&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=9


Kursunterlagen InstruktorIn Rudern   

14 
 

 

Techniklektion Beinstoss / 1. Teil der Beschleunigung 

Inhalt: Beschreibung 

o Arme gestreckt, Schultern unten, Hängen an den „Flü-
geli“, Oberkörper in Vorlage 

o Wegpressen vom Stemmbrett, Parallelverschiebung des 
Oberkörpers in Richtung Bug, die Arme bleiben hängen 
(unten stossen – oben hängen) 

o Knie bleiben in der Verlängerung der Füsse 
 

Kernübungen 

o Rudern nur mit Beinstoss 
o Rudern mit Beinstoss & Hüftstreckung 
o Parallelverschiebung (senkrechte Blätter im Wasser) 
o Hängen (Zurückschieben des Bootes) 
o Auf dem Rudergerät: Beinstoss mit einarmigem Hängen 

 

Bemerkungen 

o Der Beinstoss erzeugt ca. 60% des Vortriebes 

 

Notizen: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=FAPHWMTuv3o&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=2BcxzGZ-q34&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=uOHEahU8ZPE&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=UqZLi8FU5QQ&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=9
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Techniklektion Hüftstreckung, Arme / 2. Teil der Beschleunigung 

Inhalt: Beschreibung 

o Hände horizontal zum Körper führen (Referenzpunkt 1) 
o Referenzpunkte 
o Blätter im Wasser 
o Becken nach hinten kippen, Hüftstreckung 
o Arme hängen an den Griffen 
o Übergriff im Skullboot 

▪ kleine Differenz beim Kreuzen, linke Hand 
ist weiter weg vom Körper 

o Hände horizontal zum Referenzpunkt 1 führen 
o Druck bleibt auf den Füssen 
o Rumpf stoppt in der Rücklage, wird fixiert und Ellbogen 

laufen weiter 
 

Kernübungen 

o Rudern nur aus der Hüftstreckung 
o Rudern mit Beinstoss & Hüftstreckung 
o Nur aus den Armen rudern (fixierter Körper in der Rück-

lage) 
o Rudern mit ¼ Rollbahn (Knie leicht anheben) 

 

Bemerkungen 

o Dynamische Beschleunigung 
o Überlappung der Phasen so klein wie möglich, Druck 

darf bei den Übergängen nicht abfallen 
o Schwerpunkt muss tief bleiben 
o Höhe der Hände ist durch das verankerte Blatt gegeben 
o Dem System (Boot/Körper) einen Impuls geben 

 

Notizen: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=GK6IPFyIhMs&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=2BcxzGZ-q34&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=6
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Techniklektion Ausheben 

Inhalt: Beschreibung 

o Oberkörper in Rücklage 
o Stabiler, fixierter Körper, gross bleiben 
o Referenzpunkte 
o Druckabbau 
o Senkrecht ausheben – Schlupf benützen 
o Vertikalbewegung der Hände (Griffe) nach unten aus 

dem Ellbogengelenk, Handgelenke bleiben flach 
o Abdrehen nach dem Ausheben  

 

Kernübungen 

o Pause im Freilauf (Finish Position) 
o Pause im Freilauf (gestreckte Arme) 
o Definieren der beiden Referenzpunkte  
o Rückwärtsstossen, Druck aufbauen, ausheben 
o „Roll-ups“ auf verschiedenen Längen 

 

Bemerkungen 

o Geduldiges Ausheben (Timing) 
o Energie dem Boot übergeben  
o Boot und Körper als Gesamtsystem mitnehmen und lau-

fen lassen 

 

Notizen: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=nwwLhLB44EA&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
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Techniklektion Freilauf 

Inhalt: Beschreibung 

o 3 Phasen 
▪ Armstreckung 
▪ Hüftfaltung 
▪ Beinbeugung 

• Boot: unten durch gleiten lassen 
• Rudergerät: vorrollen 

o Armstreckung mit der Bootsgeschwindigkeit (gleiche 
Geschwindigkeit wie beim Heranführen) 

o Hände in der Kreisbewegung um die Dollen führen 
o Hände horizontal in Richtung Heck führen 

▪ Skull: kleine Differenz beim Kreuzen, linke 
Hand ist weiter weg vom Körper 

o Gleichmässige Handgeschwindigkeit in Richtung Aus-
lage, Körpergewicht dosiert auf dem Stemmbrett ab-
bremsen 

o Parallelverschiebung des Oberkörpers nach der Hüftfal-
tung, stabiler Rumpf 

o Blätter vor Ankunft in der Auslage öffnen 
 

Kernübungen 

o Pause im Freilauf (Finish Position) 

o Pause im Freilauf (gestreckte Arme) 
o Pause im Freilauf (Vorbereitungsposition) 
o Ellenbogenpendel 
o Kniependel 
o Finger wegspreizen  

 

Bemerkungen 

o Bootsgeschwindigkeit spüren, Dynamik der Bewegungs-
geschwindigkeit beibehalten 

 

Notizen: 

  

https://www.youtube.com/watch?v=nwwLhLB44EA&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
https://www.youtube.com/watch?v=PzSx9JC5ces&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=HLYbIwqOgqY&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=HjREf5XHTNA&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=8
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Techniklektion Rhythmus 

Inhalt: Beschreibung 

o Beschleunigung : Freilauf = 1 : 2 (im Trainingsschlag) 
o Angepasst an die Bootsgeschwindigkeit, nahtlos ohne 

ruckartige Geschwindigkeitsveränderungen 
 

Kernübungen 

o Laut mitzählen (1-2-3-1-2-3...) 
 

Bemerkungen 

o Kinderschaukel 
o Bootsgeschwindigkeit muss gespürt werden um den 

Rhythmus anzupassen 

 

Notizen: 
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2.5 Zusatzmodule 

Zusatzmodul Manöver 

Inhalt: Beschreibung 

o Wenden: 
▪ Nur auf einer Seite rudern, andere Seite 

Blatt flach auf dem Wasser 
▪ Nur auf einer Seite rudern, andere Seite 

Blatt senkrecht im Wasser 
▪ „Rollwende“ nur aus den Armen 

o vom Steg ablegen 
o landen 
o stoppen 
o rückwärts rudern 
o Fliegender Platzwechsel für die Steuerperson 

 

Bemerkungen 

o Vom Einfachen ins Schwierige, zuerst sehr langsam aus-
führen und klar kommentieren 

o Jemand übernimmt die Führung (zu Beginn der Instruk-
tor) 

o Boot stabil halten, Blätter im Wasser fixieren 
o Genügend Raum einplanen, vorausschauend 

 

Notizen: 
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Zusatzmodul  Land 

Inhalt: Beschreibung 

o Rowing Class 
o Übungen zu verschiedenen Teilen des Ruderschlages, 

Techniklektion 
o Teamwettkämpfe und Spielformen 
o Theorie: z.B. Rudervideos anschauen und besprechen 
o SWISS ROWING Rumpfstabiliät Playlist 
o Mobilisieren/Dehnen (SRV-Warm up Routines) 

 

Bemerkungen 

o Kreative Ideen entwickeln um die Ruderbewegung zu 
vermitteln 

 

Zusatzmodul Erlebnisausfahrt 

Inhalt: Beschreibung 

o Als Abschluss eines Kurses und als Vorbereitung auf die 
folgenden Clubausfahrten eine längere Ausfahrt planen 
ev. mit Essen in einem Restaurant oder im Clubhaus. 

 

Bemerkungen 

• Einbezug des sozialen Teils des Rudersportes 

 

 

Notizen: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLjrf5gaQawn5Tec98V1zpU2txbKTIsrpi
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2.6 Programmvorschlag Einsteigerkurs (Standardlektion) 

Grundkurs Datum/Club 

 

Datum / Zeit ca. 2.5 Stunden (kann mit einer Doppelausfahrt verlängert werden. 
Siehe unter Bemerkungen.) 

Anzahl Teiln. 12 

Instruktoren 3 Instruktoren 

Fokus Kernthema  

Ziel Lernziele setzen (kontrollierbar) 

 

Zeitaufwand Inhalt 

10 - 15 min 
vor  
Lektionsbeginn 

Material kontrollieren und bereitstellen, Gruppeneinteilung überlegen 

5 min Begrüssung, Organisation, Gruppeneinteilung 

45 min Stationentraining im Wechsel je ca. 15 min (2 bis 3 Stationen) 

 Aufwärmen auf dem 
Ergometer 

Boote bereitstellen Kernthema 

80 min Ruderausfahrt inkl. Ein- und Aussteigen 

15 min Boote reinigen und versorgen 

5 min  Abschlussbesprechung 

  

Bemerkungen Das Stationentraining soll ein fester Bestandteil sein. Es kann nach Belie-
ben ausgebaut oder abgeändert werden. 
Ist eine Doppelausfahrt geplant, verlängert sich die Lektion um diese Zeit. 
Zwischen zwei Ausfahrten soll eine Pause eingeplant werden. 
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3  Rudern unterrichten 

3.1 Methodik 

3.1.1 Optimales Lernen 

WIE LERNEN WIR AM BESTEN 

Teilnehmer/-in Lehrer/-in 
Zuschauen Vorzeigen 
Selber machen Praxis 
Wiederholungen, Festigen, Fragen stellen Wiederholungen, Übungen,  

Zeit für Anwendung und Fragen stellen 
Eigenwahrnehmung  
(Bewegungen / Körperpositionen /  
Rhythmus) 

Erkenntnisse entstehen lassen 
Schlüsselerlebnisse  
Bilder 

In eigene Worte fassen Lernkontrolle 
Schriftliche Unterlagen als Gedankenstütze Schriftliche Unterlagen abgeben  

 

  

Optimal Lernen

Vorzeigen + Anwendung

• Rudergerät 

• Im Boot (Grossboote – Schulungseiner)

• Instruktor im Boot / Coaching vom MoBo

• Simulation der Ruderbewegung:
Ruderkiste / Ruderbecken

• Boot auf Böcken

• Filme

• Bilder / Poster

VORZEIGEN UND ANWENDUNG  

• Rudergerät 
• Im Boot (Grossboote – Schu-

lungseiner) 
• Instruktor im Boot / Coaching 

aus dem Motorboot 
• Simulation der Ruderbewe-

gung:  
Ruderkiste / Ruderbecken 

• Boot auf Böcken 
• Filme 
• Bilder / Poster 
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STRUKTUR 

 

• Aufbau: Ausbildungsmodule 
• Planung der Lektionen im Lernzielen 
• Transfer vom Rudergerät aufs Wasser 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Notizen:  

 

 

  

Optimal Lernen

Struktur

Aufbau: Ausbildungsmodule

Planung der Lektionen mit Lernzielen

Transfer vom Rudergerät aufs Wasser
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3.2 Coaching – InstruktorIn im Boot 

• Warum? Aufgaben? Funktion des Instruktors im Boot?  

• Anforderungen an den Instruktor im Boot? Sicherheit! 

 

AUFGABEN 

• Strukturierte Vermittlung der Ausbildungsmodule im Boot 

• Vorzeigen der Übungen und der korrekten Ruderbewegung 

• Kontrolle bei der Umsetzung der Instruktionen 

• Sicherheit im Boot vermitteln 

• das Gewässer und die örtlichen Witterungsverhältnisse kennen  

• Der Instruktor trägt die Verantwortung im Boot. 

 

VORTEILE 

• Ist ein Teil der Mannschaft 

• Gibt der Mannschaft Sicherheit (Gleichgewicht, korrekte Bewegung) 

• Spürt die Bootsbewegungen und die Bewegungen der Mannschaft sehr direkt 

• Vorzeigen ist besser als nur erklären und beschreiben 

• kann die Geschwindigkeit der Ruderbewegung dem Können der Mannschaft anpassen 

• kann Korrekturen direkt und ohne „Umwege“ anbringen 

• Sicherheit im allgemeinen Verhalten auf dem See vermitteln (Witterungsverhältnisse) 

 

NACHTEILE 

• Sieht die Mannschaft nicht von aussen 

• Am Schlag muss sich der Instruktor drehen um Anweisungen zu geben. 

• laut, sehr laut sprechen 
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3.2.1 Vermittlung der Rudertechnik  

IN DER EINSTEIGERAUSBILDUNG DAS BILD DER KORREKTEN RUDERBEWEGUNG VERMITTELN:   

• Schlüsselpunkte der Rudertechnik  

• Video Rudersequenzen zeigen, z.B. Übungskatalog Instruktor (Playlist)aus der DVD SRV Schneller 

Rudern 

• Einfaches Vokabular verwenden.  

• Ruderbewegung in Einzelteilen zerlegen, z.B. Schlagaufbau.  

• Auf dem Rudergerät vorrudern. 

• Im Boot als Instruktor mitrudern.  

 

3.2.2 Checkliste – wie erkläre ich eine Übung? 

• Vorzeigen (oder z.B. Film zeigen) 

• langsam vorzeigen 

• klare Körperpositionen 

• klare Sprache, das Wesentliche auf den Punkt bringen 

• logischer Aufbau 

• Kernaussagen mehrmals wiederholen 

• Teilnehmer mitmachen (Ergo: mitrudern 

• Kurze Pausen einbauen 

• Augenkontakt: so sehe ich, ob meine Botschaft ankommt oder nicht 

• am Schluss: Zusammenfassung des Wesentlichen 

 

 

 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLBzd8F2Cjp1it_a8LLQN3yosojr_6ypmO
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3.3 Schlüsselpunkte der Rudertechnik 

 
für Trainingseinheiten auf dem Rudergerät oder im Boot 
 

Krafteinsatz der wichtigsten Muskelgruppen Beine: 

Hüftstreckung: 

Arme: 

60 % 

30 % 

10 % 

Sicherheitsposition  

Position um sich zu entspannen zwischen den Übun-

gen und in den Pausen 

Beine: locker gestreckt 

Oberkörper: senkrecht entspannt 

Arme: leicht gebeugt, halten Ruder oder Griff 

locker 

Ruderblätter flach auf dem Wasser 

Startposition 1 

Position bevor mit rudern begonnen wird 

Beine : gestreckt 

Oberkörper: stabil in Rückenlage  

• Schulterachse hinter Hüfte  

• Hüftwinkel 110° 

• Bauchmuskeln leicht angespannt 

Arme : gestreckt, Hände halten den Griff, fla-

ches Handgelenk 

Ruderblätter senkrecht im  Wasser 

 

Startposition 2 (halbe Rollbahn) 

Position bevor mit rudern begonnen wird 

Rollsitz : ½ Rollbahnlänge, Knie halb oben 

Oberkörper: stabil in Vorlage  

• Schulterachse vor der Hüfte  

• Hüftwinkel 70° 

• Rumpfmuskeln leicht angespannt 

Arme : gestreckt, Hände halten den Griff, fla-

ches Handgelenk 

Ruderblätter senkrecht im  Wasser 
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Auslage 

Position bei der Druckaufnahme 

Beine: gebeugt, Rollsitz ganz vorn (senkrechtes 

Schienbein) 

Oberkörper: stabil in Vorlage, Schultergürtel 

locker (Schultern hängen) 

Arme: gestreckt, halten die Ruder oder den 

Griff 

Ruderblätter senkrecht im Wasser 

Finishposition 

Position am Ende der Beschleunigung 

Beine: gestreckt 

Oberkörper: stabil in Rücklage (wie in der Aus-

gangsposition!) 

Arme: gebeugt, halten die Rudern oder den 

Griff 

Vorbereitungsposition 

Position zu Beginn der Rollphase 

Beine: Knie leicht angehoben, Rollsitz ¼ der 

Rollbahn 

Oberkörper: stabil in Vorlage, Schultergürtel 

locker (Schultern hängen) 

Arme: gestreckt, halten die Ruder oder den 

Griff 

Ruderblätter flach über dem Wasser 

Bewegungsabfolge in Kurzform 

 

Beschleunigung 

 

 

Freilauf 

Beine – Hüftwinkel – 

Arme 

(B / W / A) 

 

Arme – Hüftwinkel – 

Beine 

(A / W / B) 

Rhythmus Verhältnis Beschleunigung zu Freilauf = 1 : 2 

 
 

Bewegungsablauf         2 Phasen Beschleunigung         Auslage bis Finishposition 
Freilauf                           Finishposition bis Auslage 
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Einstellen des Ruderplatzes 

im Boot: 

 

 

 

 

 

 

auf dem Rudergerät: 

 

 

Beine gestreckt, Oberkörper senkrecht 

Skullgriffe an den Enden aneinander führen 

Stemmbrett so einstellen, dass die Griffenden 

nahe beim Brustbein sind (ca. 3 cm). 

 

Stemmbretthöhe so einstellen, dass die Ober-

kante der Schuhe und die Oberkante des 

Stemmbrettes auf gleicher Höhe sind 

Aufwärmen und Einrudern 

im Boot und auf dem Ergometer 

 

Schlagaufbau aus der Finishposition: 

 

 

 

Startposition: Beine gestreckt, Arme gestreckt, 

Oberkörper in Rücklage: 

 

Rudern nur mit den Armen (Armzug) 

Rudern mit Hüftstreckung und Arme 

Rudern mit ½ Rollbahn 

Rudern mit ganzer Rollbahn 

 

Schlagaufbau aus der Auslage: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Start: Arme gestreckt, Rollsitz vorne, Schultern 

hängen lassen 

 

Rudern mit ½ Rollbahnlänge nur Beine  

   (Arme gestreckt, Oberkörper bleibt in Vorlage) 

Rudern mit ganzer Rollbahnlänge nur Beine  

   (Arme gestreckt, Oberkörper in Vorlage) 

Rudern mit ganzem Beinstoss und Hüftstre-

ckung 

    (Oberkörper geht in Rücklage, Arme bleiben gestreckt) 

Rudern mit ganzer Rollbahnlänge, Oberkörper 

+ Armen 
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3.4 Richtiges Ein- und Aussteigen 

EINSTEIGEN 
  

 
Stegseitiges Ruder zuerst in die Dolle legen 

und Dolle gut zudrehen. 

 

Dolle in Richtung Heck 

Blattkante auf Steg 

 

   

 Wasserseitiges Ruder in die Dolle legen und 

ablegen, damit der Griff auf dem Steg liegt. 

 
   
 Rollsitz zurückschieben und äusseren Fuss 

aufs Fussbrett setzen. Landseitiger Fuss auf 

Steg lassen.  

Äussere Dolle zudrehen 

 

Eine Hand bleibt auf der landseitigen Bord-

kante! 

 

 

 Zurück auf den Steg und ruderfertig machen.  

 Rollsitz zurückschieben und äusseren Fuss 

aufs Fussbrett setzen. 

 

 

 Äusseres Skull nach aussen schieben und 

mit äusseren Hand beide Griffe halten.  
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Griffe etwas nach vorne schieben, damit es 

Platz gibt, um einzusteigen und abzusitzen. 

 

 Griffe nach oben ziehen, damit Blätter Kon-

takt zum Wasser und zum Steg haben.  

 

Blattkontakt mit Wasser und Steg damit das 

Boot stabil wird. 

   
 Einsteigen und Füsse direkt auf das Stemm-

brett. Abstützen am Steg oder an der Bord-

kante. 

 
 

AUSSTEIGEN 
  

 Etwas vorrollen und Skulls zwischen Ober-

körper und Oberschenkel einklemmen. 

 

 Äussere Dolle öffnen.  

Gewicht immer landseitig belassen. 

 

 Beide Griffe in die äussere Hand nehmen 

und etwas nach vorne schieben.  

 

 Äusserer Fuss aufs Fussbrett stellen. 

 Mit landseitiger Hand an der Bordwand oder 

auf dem Steg abstützen, aufstehen und aus-

steigen. 

   

 Äusseres Skull mitziehen und ablegen oder 

herausnehmen. 
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Im Einsteigerkurs steigt der Instruktor im Normalfall ohne seine Dolle zu öffnen als erster aus. Er 

hält das Boot an den Auslegern, während die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihre Dollen öffnen 

können. Bei erfahrenen Mannschaften ist es möglich, die Dollen gemeinsam, sitzend zu öffnen. 

Das Gewicht muss dann ganz bewusst auf der Stegseite bleiben.  

BEMERKUNG 

Das Ein- und Aussteigen soll mit einfühlsamer Hilfestellung erfolgen, wenn es jemand nicht 

„schulungsmässig“ hinkriegt. Es darf sich niemand verletzen und das Bootsmaterial soll nicht 

beschädigt werden! 
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3.5 Individuelle Einstellungen des Ruderplatzes 

Um ein Ruderboot ökonomisch zu bewegen muss jeder Ruderplatz optimal eingestellt sein. Dazu 

gehören folgende Masse: Dollenhöhe, Dollenabstand, Dollenwinkel, Ruderlänge, Innenhebel, 

Rollschienen, Höhe der Schuhe sowie die Stemmbretteinstellung. Erstere Einstellungen sind fürs 

Fitnessrudern fix nach Standardmassen getrimmt. Vor jeder Ausfahrt sind individuell die Stemm-

bretteinstellung, die Schuhhöhe (nur möglich bei verstellbaren Fersenhalterungen) und in Aus-

nahmefällen die Rollschienen anzupassen. 

 

STEMMBRETT 

Am Land kann nur eine Grobeinstellung des Stemmbrettes erfolgen. Die Feineinstellung muss im 

Boot gemacht werden. 

Die Position ist nach folgendem Vorgehen einzustellen: 

Füsse in den Schuhen oder auf dem Stemmbrett, Beine gestreckt. Oberkörper in senkrechter Po-

sition (Bild1). 

Skulls im Anschlag an den Dollen und beide Griffende aneinander (Bild 2). 

 

     

Bild 1         Bild 2 

Distanz zwischen Griffenden und Brustbein bei senkrechtem Oberkörper soll ca. 3 cm (eine 

Handbreite) sein. 
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Das Stemmbrett muss so verstellt werden: 

 

Griffe zu nahe am Brustbein -> Stemmbrett in Richtung Bug verstellen (näher zu mir) 

Griffe zu weit weg vom Brustbein -> Stemmbrett in Richtung Heck verstellen (weiter weg von mir) 

 

3 cm 

Griffe zu nahe am Brustbein  Griffe zu weit weg vom Brustbein 
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BEMERKUNG 

Die Stemmbrettschienen in den verschiedenen Booten - auch bei gleichen Fabrikaten - sind nicht 

standardisiert angebracht. In jedem Boot muss die individuelle Stemmbrettposition deswegen 

wieder neu eingestellt werden. 

  

 

Wenn Brustbein zu nahe an den Skullenden 

-> Stemmbrett gegen den Bug 

 

Wenn Brustbein zu weit weg von den Skullenden 

-> Stemmbrett gegen das Heck 
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Senkrechte Unterschenkel in der 

Auslage 

SCHUHHÖHE 

Bei Stemmbrettern mit verstellbaren Fersenhalterungen wird die Fersenhöhe so tief wie möglich 

eingestellt, damit das Strecken der Beine durch die Waden nicht eingeschränkt wird. Als Faust-

regel gelten unter anderem die senkrechten Unterschenkel in der Auslagepostion.  

Winkel der Unterschenkel kleiner als 90° -> Füsse weiter nach unten 

Winkel der Unterschenkel grösser als 90° -> Füsse weiter nach oben 

 

Der Unterschenkelwinkel ist der Winkel zwischen der Rollbahnebene und des Unterschenkels. 

 

    

     

 

ROLLSCHIENEN 

Die Rollschienen sind bei den in der Regel korrekt eingestellt. Sie sollen nur in Richtung Heck ver-

stellt werden, wenn in der Auslageposition bei Körpervorlage mit dem Rollsitz angestossen wird. 

Die Rollschienen dürfen allerdings nicht weiter als 7 cm über die Dollenlinie hinaus in Richtung 

Heck geschoben werden (Bild 3). Oftmals wird am Ende der Rollbahn angestossen, wenn beim 

Wasserfassen der Oberkörper senkrecht oder noch in Rücklage ist.  

  

Bild 3  
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3.6 Ruderkommandos  

Kommando Beschreibung 

„Mannschaft ans Boot“ – „und auf!“ Das Boot wird gemeinsam angehoben. Vor-

her sind Skulls (Riemen) und weiteres Zube-

hör zum Steg gebracht worden.  

„Boot drehen“ – „zum Wasser (zum Land) be-

reit jetzt!“ 

Das Boot wird gedreht je nach angekündigter 

Seite. Unbedingt darauf achten, dass die 

Ausleger den Boden nicht berühren. 

„Bereit zum Einsteigen“ – „und ein!“ Alle Ruderer/bzw. Ruderinnen haben ein 

Bein auf dem Einsteigebrett und das andere 

zum Abstossen bereit auf dem Bootssteg.  

„Bereitmeldung!“ Am Bug beginnend melden die Ruderer so-

bald sie ruderbereit sind („1 fertig!“, „2 fer-

tig!“, …). 

„Ganze Rollbahn“ – „und weg!“ Aus der Ausgangsstellung in die Auslage ge-

hen – Blätter senkrecht drehen, Wasserfas-

sen und Durchzug. 

„und halt!“ Ankündigungskommando erfolgt beim Vor-

derzug, Ausführungskommando beim Fi-

nish, Ruderer nehmen Grundstellung ein.  

„und ab!“ Die Blätter werden flach aufs Wasser gelegt. 

„Stoppen“ – „jetzt!“ Die Blätter werden ins Wasser gedrückt. 

„Rückwärts mit den Armen (ganze Rollbahn)“ 

– „bereit jetzt!“ 

Aus der Finishposition, Blattstellung entge-

gengesetzt wie beim Rudern. Schlaglänge 

gemäss Ankündigung. Ankanten der Blätter 

während des Luftweges. 
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„Wende über Backbord (Steuerbord) nur mit 

den Armen“ – „bereit jetzt!“ 

Entgegengesetztes Stossen und Ziehen ge-

mäss Ankündigung nur mit den Armen. 

Ergibt eine Wende an Ort. 

„Rollwende über Backbord (Steuerbord)“ – 

„bereit jetzt!“ 

Entgegengesetztes Stossen und Ziehen ge-

mäss Ankündigung mit ganzer Rollbahn. 

Ergibt eine Wende an Ort. 

„Skulls (Riemen)“ – „lang!“ 

„Backbord (Steuerbord)“ – „lang!“ 

Ankündigung in der Auslage, Ausführung 

nach dem Ausheben der Blätter. Die Holme 

werden in der Hand behalten. 

„Skulls (Riemen)“ – „vor!“ Aus der Längsseitenlage in die Grundstel-

lung führen. 

 „Bereit zum Aussteigen“ – „und raus!“ Steuermann/-frau ist vorher ausgestiegen 

und hält das Boot in der Mitte fest. Der „was-

serseitige" Fuss steht auf dem Fussbrett. 

Beim Aussteigen wird das „wasserseitige" 

Ruder mit herausgenommen. 

„Backbord (Steuerbord) überziehen!“ Auf Backbord (Steuerbord) wird besonders 

kräftig gezogen. Auf der anderen Seite geht 

man zudem nicht so weit in die Auslage. 

 

ankündigen was kommt – wann - jetzt  
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4 Good Practice 

4.1 Manöver für den Einsteigerkurs 

Übung Beschreibung Variationen Bemerkungen  
Wende nur aus den Armen Steuerbord ist beim Körper, Blatt liegt 

flach auf dem Wasser und stützt das Boot 
/ kurze Schläge auf Backbord nur mit den 
Armen 

Beide Seiten Blick zum Blatt um Blattführung zu 
kontrollieren 

Wende nur aus den Armen, 
gegenseitiges Blatt ist senk-
recht im Wasser fixiert 

Steuerbord ist beim Körper, Blatt liegt 
flach auf dem Wasser und stützt das Boot 
/ kurze Schläge auf Backbord nur mit den 
Armen 
 

Beide Seiten Wendekreis wird kleiner 

Kurze Wende an Ort über 
Steuerbord 

Start 
Beide Hände beim Körper/ Steuerbord-
blatt senkrecht (Bauch gegen Heck) im 
Wasser / Backbordblatt flach auf dem 
Wasser  
-Beide Arme strecken 
-wenn Arme gestreckt, dann mit beiden 
Blättern eine Vierteldrehung heckwärts 
-> SB kommt flach aufs Wasser 
-> BB kommt senkrecht ins Wasser 
Hände wieder zum Körper 
Beide Blätter eine Vierteldrehung Bug-
wärts 
->SB kommt senkrecht ins Wasser 
-> BB kommt flachs aufs Wasser  
Usw.  

Beide Seiten Bewegungen langsam ausführen 
Bei de «flachen» Blättern die Kante, 
welche vorausgeht anheben 
Blick auf die Hände gerichtet 
Im Einsteigerkurs ohne Rollbahn 
ausführen 
Die Handdrehungen sind gleich wie 
beim «normalen» Rudern 
->Wasserfassen: Drehung in Rich-
tung Heck 
->Ausheben: Drehung in Richtung 
Bug 
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Stoppen Aus voller Fahrt im Freilauf anhalten, Blät-
ter sofort flach aufs Wasser legen, anstel-
len und ins Wasser drücken 
 

 Notstopp, Blätter möglichst kräftig 
ins Wasser drücken 

Bremsen Im Freilauf anhalten, Blätter sofort flach 
aufs Wasser legen, anstellen und ins 
Wasser drücken 
 

Driften ausprobieren: Blätter 
asymmetrisch ins Wasser drü-
cken 

 

Rückwärts rudern (streichen) Beide Hände zum Körper und Ruderblät-
ter senkrecht im Wasser, aber 180° ge-
dreht / Hände stossen Griffe in Richtung 
Heck / Wenn Arme gestreckt Ruderblätter 
aus dem Wasser und so abdrehen, dass 
der Bauch des Blattes unten ist / über das 
Wasser schleifen und zurück zur Aus-
gangslage 
 

Halbmannschaft: Eine Hälfte sta-
bilisiert und die andere ruderts  
Eine Boje rückwärts anfahren 

Beim Zurückführen der Blätter muss 
diejenige Kante, die vorausgeht an-
gehoben werden, damit das Blatt 
nicht ins Wasser schneidet 
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4.2 Erste Ruderausfahrt auf See (Der Instruktor rudert am Schlagplatz) 

Übung Beschreibung Variationen Bemerkung 

Ablegen Mannschaft ist in der Sicherheitsposition 
und Instruktorin 
rudert das Boot weg vom Steg 

  Bevor die Instruktorin ins Boot einsteigt, 
kontrolliert sie, 
ob alle Personen die Sicherheitsposition 
eingenommen haben, erst danach steigt 
sie ein. 

Sicherheitsstellung einneh-
men 

Beine gestreckt, Arme locker gestreckt, 
Skulls 
rechtwinklig vom Boot weg, Blätter flach 
auf dem 
Wasser 

Hände auf und ab bewegen um 
das Gefühl zu entwickeln, wie die 
Querneigung mit den Händen be-
einflusst werden kann. 
Sicherheitsstellung mit 
senkrechten Blättern 

Demonstration, wie das Boot in der Si-
cherheitsposition total stabil im Wasser 
liegt. 

alle Blätter vom Wasser neh-
men 

Hände nach unten ins Boot drücken Instabilität demonstrieren 
Das Boot "fällt" bis die flachen 
Blätter auf der entsprechenden 
Seite aufs Wasser kommen. 

Demonstration, wie wackelig das Boot 
wird, wenn die Blätter keinen Kontakt zum 
Wasser haben. 

alle Blätter vom Wasser neh-
men 

Gleichgewicht suchen Ruder senkrecht drehen und wie-
der zurück usw. 
mit dem Rollsitz leicht bewegen 
und Gleichgewicht halten 

Mit dieser Übug spürt man, ob alle stabil 
und im Lot sitzen können 
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Rudern nur mit einem Arm 
ohne Abdrehen des Blattes 

Eine Hand ist beim Körper und das Blatt 
liegt flach auf dem Wasser. Der andere 
Arm ist gestreckt, Blatt in der Luft und 
senkrecht. Nur mit einer Seite ganz lang-
sam rudern ohne Abdrehen des Blattes. 

Seite wechseln, halbe Mann-
schaft SB, halbe Mannschaft BB -
> Boot läuft geradeaus 

Bewegung ganz langsam ausführen. 

Rudern nur mit einem Arm mit 
Abdrehen des Blattes 

Eine Hand ist beim Körper und das Blatt 
liegt flach auf dem Wasser. Der andere 
Arm ist gestreckt, Blatt in der Luft und 
senkrecht. Zuerst nur Blatt auf- und ab-
drehen um das Gefühl fürs Abdrehen zu 
erhalten, erst danach nur mit einer Seite 
ganz langsam rudern mit Abdrehen des 
Blattes. 

Seite wechseln, halbe Mann-
schaft SB, halbe Mannschaft BB -
> Boot läuft geradeaus 

Bewegung ganz langsam ausführen. 

Rudern mit Hüftstreckung und 
Armzug beidseitig mit Abdre-
hen 

Start: Beide Arme gestreckt, Oberkörper 
leicht in Vorlage und beide Ruderblätter 
senkrecht im Wasser 
Rudern mit Hüftstreckung und Armzug auf 
beiden Seiten mit Abdrehen.  

  Diese Übung langsam ausführen und so 
lange, bis die Bewegungen mannschafts-
intern einigermassen synchron sind. 

"Parallelverschiebung" Start: Arme und Beine gestreckt, Oberkör-
per in der Vorlage (Vorbereitungsposition) 
Knie heben/senken, damit werden die 
Hände nach vorn und wieder zurück geführt 
Hände und Rollsitz machen den gleichen 
Weg, Blätter dürfen flach auf dem Wasser 
liegen 

Blätter in der Luft, wenn das Boot 
im Gleichgewicht gehalten werden 
kann. 

Der Oberkörper bleibt immer in den Vor-
lage (Parallelverschiebung), die Arme im-
mer gestreckt! 
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Rudern mit ganzer Bewegungs-
abfolge inkl. Abdrehen der Blät-
ter 

Beine-Winkel-Arme-Arme-Winkel-Beine-
...usw. 
Start bei ca. 3/4 Rollbahn 

Bewegung einzeln ausführen las-
sen. 

Immer wieder stoppen und neu beginnen, 
wenn die Mannschaft nicht 
mehr synchron ist. Endzug, Ausheben 
und "Hände-weg" sehr langsam ausfüh-
ren. 

Wenden Wie Übung "Rudern nur mit einem Arm, 
einseitig mit Abdrehen des Blattes" 

Gegenseitiges Blatt senkrecht im 
Wasser verankern. 

In den ersten Ausfahrten ist die Roll-
wende an Ort noch nicht sinnvoll und 
überfordert die meisten Einsteigerinnen 
und Einsteiger. 
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4.3 Erste Ruderausfahrt auf Fluss (Der Instruktor rudert am Schlagplatz) 

Übung Beschreibung Variationen Bemerkung 

Ablegen Mannschaft ist in der Sicherheitsposition 
und Instruktorin 
rudert das Boot weg vom Steg 

  Bevor die Instruktorin ins Boot einsteigt, 
kontrolliert sie, 
ob alle Personen die Sicherheitsposition 
eingenommen haben, erst danach steigt 
sie ein. 

Sicherheitsstellung einneh-
men 

Beine gestreckt, Arme locker gestreckt, 
Skulls 
rechtwinklig vom Boot weg, Blätter flach 
auf dem 
Wasser 

Hände auf und ab bewegen um 
das Gefühl zu entwickeln, wie die 
Querneigung mit den Händen be-
einflusst werden kann. 

Demonstration, wie das Boot in der Si-
cherheitsposition total stabil im Wasser 
liegt. 

alle Blätter vom Wasser neh-
men 

Hände nach unten ins Boot drücken Instabilität demonstrieren und 
dnach Gleichgewicht suchen. 

Demonstration, wie wackelig das Boot 
wird, wenn die Blätter keinen Kontakt zum 
Wasser haben. 

Rudern nur mit einem Arm 
ohne Abdrehen des Blattes 

Eine Hand ist beim Körper und das Blatt 
liegt flach auf dem Wasser. Der andere 
Arm ist gestreckt, Blatt in der Luft und 
senkrecht. Nur mit einer Seite ganz lang-
sam rudern ohne Abdrehen des Blattes. 

Seite wechseln, halbe Mann-
schaft SB, halbe Mannschaft BB -
> Boot läuft geradeaus 

Bewegung ganz langsam ausführen. 
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Rudern nur mit einem Arm mit 
Abdrehen des Blattes 

Eine Hand ist beim Körper und das Blatt 
liegt flach auf dem Wasser. Der andere 
Arm ist gestreckt, Blatt in der Luft und 
senkrecht. Zuerst nur Blatt auf- und ab-
drehen um das Gefühl fürs Abdrehen zu 
erhalten, erst danach nur mit einer Seite 
ganz langsam rudern mit Abdrehen des 
Blattes. 

Seite wechseln, halbe Mann-
schaft SB, halbe Mannschaft BB -
> Boot läuft geradeaus 

Bewegung ganz langsam ausführen. 

Rudern nur mit den Armen 
beidseitig mit Abdrehen 

Start: Beide Arme gestreckt, Oberkörper 
leicht in Rücklage und beide Ruderblätter 
senkrecht im Wasser 
Rudern nur mit den Armen auf beiden 
Seiten mit Abdrehen. Der Hüftstreckung 
darf leicht mitgenommen werden. 

  Diese Übung so lange ausführen, bis die 
Bewegungen mannschaftsintern einiger-
massen synchron sind. 

Ruderbewegung B-W-A-A-W-
B-… mit flachen Blättern auf 
dem Wasser 

Die ganze Ruderbewegung mit flachen 
Blättern auf dem Wasser. Ganze Mann-
schaft. 

Blätter in der Luft, wenn das Boot 
im Gleichgewicht gehalten wer-
den kann. 

Im Freilauf beim Anrollen die Arme ge-
streckt halten und nicht anziehen. Hin-
weis: Hände mit dem Rollsitz nach vorn 
führen. 

Rudern mit ganzer Bewe-
gungsabfolge inkl. Abdrehen 
der Blätter 

Beine-Winkel-Arme-Arme-Winkel-Beine-
...usw. 

Halbmannschaft Immer wieder stoppen und neu beginnen, 
wenn die Mannschaft nicht 
mehr synchron ist. Endzug, Ausheben 
und "Hände-weg" sehr langsam ausfüh-
ren. 

Wenden Wie Übung "Rudern nur mit einem Arm, 
einseitig mit Abdrehen des Blattes" 

Gegenseitiges Blatt senkrecht im 
Wasser verankern. 

In den ersten Ausfahrten ist die Roll-
wende an Ort noch nicht sinnvoll und 
überfordert die meisten Einsteigerinnen 
und Einsteiger. 

Landen bei Strömung Landung mit Hilfe der Strömung.   Landung kommentieren und erklären. 
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4.4 Anleitung für Ausfahrt mit Schulungseiner 

 

STABILISIERUNGS- UND ANGEWÖHNUNGSÜBUNGEN  

• Sicherheitsstellung mit flachen Ruderblättern 

• Sicherheitsstellung mit senkrechten Blättern, allenfalls zuerst nur auf 

einer Seite 

• Eine Seite Ruderblatt flach auf dem Wasser, die andere Seite in der Luft 

(drehen um 360°) 

• Ausleger gegen das Wasser legen soweit es geht bis allenfalls Ausleger im 

Wasser ist (BB/SB) 

• „Hände drehen“ vorwärts/rückwärts 

• Mit senkrechten Blättern im Wasser vor und zurück / zuerst nur mit den 

Armen, danach auch mit dem Rollsitz (Parallelverschiebung des 

Oberkörpers) 

• Rudern nur mit einem Arm (senkrecht/mit Abdrehen): BB/SB 

ÜBUNGEN ZUR KORREKTEN RUDERTECHNIK  

• Schlagaufbau aus der Finish-Position 

• Schlagaufbau vom Wasserfassen aus (allenfalls nur von ½ Rollbahn aus) 

• Rudern mit Stopp im Finish/mit gestreckten Armen, Oberkörper noch in 

Rücklage/bei 1/4 Rollbahn und Oberkörper in Vorlage 

 

MANÖVER 

• Rückwärts rudern 

• Kurven fahren 

• Verschiedene Wenden (über BB/SB) -> allenfalls als Wettkampf 

gegeneinander 360° 

• Ausgewählte Boje oder Tennisball mit Bug touchieren 

• Ausgewählte Boje oder Tennisball mit Heck touchieren 
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SPIELE UND WETTKÄMPFE  

• Eine vorgegebene Strecke oder einen Parcours gegeneinander rudern 

• Gegenseitig Tennisbälle zuwerfen und halten 

• Slalom-Parcours durch die Bojenlinie der Regattastrecke 

• Aufstehen im Boot – Händeklatsch über dem Kopf 

• Zweiergruppe: jede Gruppe ein Tennisball -> A wirft, B sammelt ein -> B 

wirft, A sammelt ein -> usw. (Eine vorgegebene Strecke so zurücklegen, 

als Wettkampf gegen andere Zweiergruppen) 

• Tennisball auswerfen und wieder einholen (auf BB/SB Seite) und 

möglichst schnell so eine Strecke absolvieren. 
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4.5 Bilder Handstellung 

BESCHLEUNIGUNG (KREUZUNGSSTELLE DER HÄNDE) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ABDREHEN 
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FREILAUF 

AUFDREHEN 
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4.6 Technikübungen an Land 

Die grösste Energie für den Bootsvortrieb kommt aus dem Beinstoss. Für die Ruderbewegung ist es wichtig, dass der Beinstoss ungehindert und 

ohne Konkurrenzbewegung der Arme und des Oberkörpers auf das Boot wirken kann. Die folgenden Übungen sollen dem Anfänger helfen das 

richtige Kraft- und Rhythmusgefühl zu spüren: 

 

Übung Beschreibung Bilder 

Strecksprünge Aus dem Stand in die Knie gehen, abbremsen und 

ohne Halt die Richtung wechseln und wieder be-

schleunigen. Nach dem Sprung weich landen stoppen 

und wieder aus der Ausgangslage beginnen. Rhyth-

mus beachten! 

                  

Rudern nur mit den Beinen Rudern mit gestreckten Armen und Vorlage des Ober-

körpers. Nur aus den Beinen! 
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Kniebeugen zu zweit oder hän-
gend an einem Seil 

Gegenseitig an den Händen halten. Mit gestreckten 
Armen in leichter Rücklage gleichzeitig Kniebeugen 
ausführen und die Arme immer gestreckt lassen. Es 
ist auch möglich sich mit den Händen an einem be-
festigten Seil zu halten und Kniebeugen zu machen. 
Arme bleiben gestreckt.        

Lösen vom Rollsitz mit festem 
Griff 

Griff des Ergometers befestigen. Mit gestreckten Ar-
men und angespannten Rumpfmuskeln Druck auf die 
Beine geben bis sich das Gesäss vom Rollsitz löst. 
Übungen aus verschiedenen Positionen machen.  

      
Rudern mit angestelltem Ergo-
meter 

Hinterteil des Ergometers leicht anstellen (z.B. auf 
Stegrampe oder auf eine Bank) und normal rudern. 
Achte auf den Beinstoss. Kann auch als Krafttraining 
für die Beine angesehen werden. 
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Rudern auf dem Ergometer mit 

Spannset 

 

 

 

 

 

Ein Spanngurt wird um den Oberkörper gelegt und am 

Griff befestigt. Die Hände halten den Griff oder hängen 

nach unten. Rudern ohne Zug in den Armen. Nur aus 

den Beinen und dem Oberkörper. Suche den richtigen 

Rhythmus. 

        

Rudern (½ Rollbahn) mit nur ei-

nem Fuss auf dem Stemmbrett 

Wasserfassbewegung nur mit einem Fuss auf dem 

Stemmbrett (¼ oder ½ Rollbahn). Sofort die Verbin-

dung auf dem Fuss suchen. 

 

Rudern ohne befestigte Füsse Rudern ohne die Füsse auf dem Stemmbrett zu befes-

tigen. Die Verbindung zum Stemmbrett soll während 

des ganzen Schlages gehalten werden. 
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Lösen vom Rollsitz mit bewegli-

chem Griff 

Aus der Auslage einen Schlag rudern und sich über 

den Sitz heben. Die Rumpfmuskulatur ist aktiv. Die 

Armbewegung kommt erst am Schluss. Achtung: Auf 

dem Ergometer eine Matte für die Landung auf die 

Rollbahn legen.         

Rudern stehend mit Zusatzge-

wichten 

Mit Kurzhanteln. Rhythmus beachten! 

     

Rudern stehend mit Zusatzge-

wichten 

Mit Langhantel. Rhythmus beachten! 
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4.7 Die Funktion des Beckens in der Ruderbewegung 

ÜBUNGEN DER FRANKLIN METHODE® UM DIE KÖRPERPOSITIONEN BEWUSST AUS DEM BECKEN AUSZULÖ-
SEN 

Start – Konzentration: wie stehen wir da? Wir 
fokussieren 1 Minute nur auf uns selber. 
 

Warum tun wir das?  
Aufmerksamkeit ist die Voraussetzung, um 
Verbesserungen/Veränderungen einzuleiten. 
 
 

Was weiss ich über mein Becken? 
 
Anatomie Becken: Schalenform. 3 Knochen, 2 
Hüftbeine + Kreuzbein, mit Gelenken verbun-
den. Also eine bewegliche Konstruktion.  
 
Ich taste die rechte Beckenseite ab: 
Vergleiche danach. Wie fühlt es sich an? 
Wie stehe ich jetzt da? Hat sich meine Haltung 
verändert? 
Seitenwechsel, mit linker Seite wiederholen. 

Warum soll ich das wissen? 
Vorstellung der Funktion verbessert die 
Funktion. Je genauer wir Bescheid wissen 
über unser „Design“ und Bewegung mit dieser 
Vorstellung unterstützen können, desto bes-
ser steuert unser Gehirn die Funktionen an. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bewegung der Sitzbeinhöcker (SBH):  
SBH gehen bei Hüftfaltung/Kniebeuge ausei-
nander und beim Strecken wieder zusammen.  
Beine können parallel oder gespreizt sein. 
Dabei mitsprechen oder mitdenken: 
„Becken geht vorne zusammen und hinten 
auseinander bei der Kniebeuge, beim Stre-
cken geht Becken hinten zusammen und 
vorne auseinander“ (Inflare + Outflare) 
 
Fächerbild: Am unteren Rücken mit den Hän-
den nach aussen streichen / breit werden 
beim Beugen. Beim Strecken kommt Fächer 
zusammen, Hände streichen nach innen.  
 
Vergleich: 
Wie fühlt sich Becken jetzt an? Wie ist die 
Qualität der Kniebeuge jetzt im Vergleich zu 
vorher? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fazit / Ziel: Verkörperung (Vorstellung) der 
Funktion verbessert die Funktion 

Sitzen auf Stuhl: 2 weiche Bälle oder geroll-
tes Tuch unter je einem Sitzbeinhöcker.  

 
Auslage 
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TRANSFER AUF DAS RUDERGERÄT 

Finishposition 

Körpergewicht hinter den Sitzbeinhöckern Becken nach hinten gekippt Sitzbeinhöcker zusammen Ober-
körper stabil 

Sitzbeinhöcker senkrecht in Bälle sinken las-
sen. Ich stelle fest: mein Oberkörper ist senk-
recht. 
 
Gewicht verlagern vom linken zu rechten Ball. 
 
Oberkörper in Vorlage – Sitzbeinhöcker rut-
schen hinter die Bälle.  
Oberkörper in Rücklage – Sitzbeinhöcker rut-
schen vor die Bälle 
 
Auslösung umkehren: (Auslösen mit Sitzbein-
höcker): Ich lasse SBH hinter die Bälle rut-
schen, dies bringt den Oberkörper nach vorne 
/ Ich lasse sie vor die Bälle rutschen, dies 
bringt Oberkörper in Rücklage. 
 
Bälle wegnehmen, Gefühl im Becken, Rücken 
vergleichen. Wie sitze ich jetzt? Wieviel Auf-
wand? Hat sich meine Haltung verändert? 
 
Sitzbeinhöcker auseinander / Sitzbeinhöcker 
zusammen, um aufzustehen. 
Aufstehen unterstützen mit Zusammenbrin-
gen der Sitzbeinhöcker 
 

Beinstoss: SBH kommen zusammen! 
Freilauf: SBH gehen auseinander, Fächer geht 
auf! 
Vorbereitung: Becken kippen, SBH auseinan-
der 
 
 
 
 
Fazit: Beckenposition bestimmt Oberkör-
perposition. Dies entlastet die Lenden-Wir-
belsäule und aktiviert diejenigen Muskeln, 
welche die Position stabil halten können: Be-
ckenboden- / untere Rücken- / Bauch- / 
Psoasmuskeln 
 

Mobilisieren des Beckens und unterer Rü-
cken 
Rückenlage:  
Bälle unter Becken legen. 
Gewicht vom linken zum rechten Ball verla-
gern. In alle möglichen Richtungen bewegen. 
Was bewegt alles mit? 
 
Becken kippen um die Bälle: Steissbein zum 
Boden (Hohlkreuz, SBH auseinander) / Steiss-
bein zwischen die Beine einrollen zur Decke 
(runder Rücken, SBH zusammen) 
 
Aufsitzen und vergleichen: Hat sich meine 
Haltung verändert, wenn das Becken bewegli-
cher ist? 
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Vorbereitungsposition 

Körpergewicht vor den Sitzbeinhöckern Becken nach vorne gekippt Sitzbeinhöcker auseinander (Hüft-
beugung) Oberkörper stabil 

 

Auslage 

Körpergewicht vor den Sitzbeinhöckern Becken nach vorne gekippt 
Sitzbeinhöcker weiter auseinander (zusätzlich Kniebeugung) 
Oberkörper stabil 
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4.8 Das Rudergerät in der Grundausbildung 

EINRICHTEN RUDERPLATZ / BEZEICHNUNG DER POSITIONEN / GESAMTABLAUF 

• Einrichtung auf dem Gerät (5 Punkte) 
• Körperpositionen: 

▪ Sicherheitsposition / Startposition / Finishposition / Vorbereitungsposition / Auslage 
▪ Bewegungsablauf  

▪ Beine / Hüftstreckung, Hüftwinkel öffnen /Arme -> B / W / A 
▪ Arme / Hüftfaltung, Hüftwinkel schliessen / Beine -> A / W / B 

• Aufbau und Schulung des Bewegungsablaufs - Schlagstruktur verinnerlichen, vorzeigen 
▪ Schlagaufbau aus der Finishpostition oder aus der Auslage 
▪ Stopps  
▪ Zeitlupenrudern 
▪ Rhythmus 
▪ Mitsprechen „Beine/Winkel/Arme/Arme/Winkel/Beine/usw. 
▪ Lockere Hände 

• Schlechtwetterprogramme auf dem Rudergerät 
▪ Rudern in der Gruppe, Indoor Rowing Clas
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5 Sicherheit im Grundkurs 

5.1 SWISS ROWING Safety Norm 

 

Weitere Informationen unter: SWISS ROWING Safety Norm | www.swissrowing.ch 

https://www.swissrowing.ch/de/rudersport/sicherheit-beim-rudern/swiss-rowing-safety-norm
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5.2 Gefahren 

 

5.3 Sicherheit an erster Stelle 

  

Sicherheit im Grundkurs 

Kaltes	Wasser	
Unterkühlung	

Ertrinken	
Gewitter		

Blitzeinschlag	
 	 Gefahren 

Hitze	
Sonneneinstrahlung	

Plan	B	 Defensive	Planung	
Comfortzone	nicht	
überschreiten	

Bei	
Entscheidungen	

Bauchgefühl	
beachten	

Genügend	
Coaches		

Materialcheck	vor	
dem	Kurs	

Der	Witterung	
angepasste	
Bekleidung	

Genug	Zeit	
einplanen		

Winde	/	lokale	
Eigenheiten	

kennen	

Wo	sind	
Sturmleuchten?	

Wetter	Apps	/	
Lesezeichen	

Wetter	
Wetteralarm	

Fahrordnung	

Not-
Ausstiege		

Kenntnisse	
Gewässer	

Wetter	

Vortrittsregeln	
Schifffahrt	
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5.4 Kenntnisse 

 

5.5 Notfall 

 

 

Plan	B	 Defensive	Planung	
Comfortzone	nicht	
überschreiten	

Bei	
Entscheidungen	

Bauchgefühl	
beachten	

Genügend	
Coaches		

Materialcheck	vor	
dem	Kurs	

Der	Witterung	
angepasste	
Bekleidung	

Genug	Zeit	
einplanen		

Winde	/	lokale	
Eigenheiten	

kennen	

Wo	sind	
Sturmleuchten?	

Wetter	Apps	/	
Lesezeichen	

Wetter	
Wetteralarm	

Fahrordnung	

Not-
Ausstiege		

Kenntnisse	
Gewässer	

Wetter	

Vortrittsregeln	
Schifffahrt	

Für	den	Notfall	
gerüstet	

Notapotheke	
mitführen	

Telefon	
mitführen	

Notnummern	
gespeichert	

Schwimmweste	

Nothelferkurs	
BLS	/AED	

regelmässig	
auffrischen	


