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Name 
1. Pause im Freilauf (Finish Position) 

Nummer 1 

Bild 

 
Fokus • zentriert im Boot sitzen 

• die Hände sind auf derselben Höhe und stabilisieren das Boot 
• Bewegungsabfolge im Freilauf (zuerst Arme strecken, dann erst den 

Hüftwinkel schliessen) 
• Gefühl für Finish-Position mit offenem Hüftwinkel und stabilem 

Rumpf 

Beschreibung Ausgangslage • Beine gestreckt 
• Oberkörper in der Finish-Position (Hüftwinkel 

geöffnet) 
• Hände beim Körper 
• Ruderblätter flach auf der Wasseroberfläche 
• Boot ausbalanciert 

 Ausführung Im fahrenden Boot 
Pause im Finish, nachdem die Blätter ausgehoben 
und flach auf dem Wasser liegen. Die Berührung der 
Blätter auf dem Wasser ist ganz fein. In der Rücklage 
stabil sitzen, die Hände möglichst locker an den 
Referenzpunkten.  
Die Mannschaft bleibt in dieser Position, bis das 
Boot ausbalanciert ist. 
Auf ein Kommando (z.B. «Go») Ruderschlag 
ausführen bis zum nächsten Stopp im Finish.  

Variationen • Pause bei jedem Schlag, jedem 2. Schlag, jedem 3. Schlag, … 
• Beim «Go» Blätter abheben und Freilauf ohne Berührung des Wassers 

ausführen 
• Pause mit Blättern in der Luft 
• Pause mit aufgestellten Blättern in der Luft 
• 2 Pausen: 1. Pause mit Blättern auf dem Wasser, 2. Pause mit Blättern 

in der Luft 
• Füsse aus den Schuhen nehmen 

Zusatzinformation • Die Hände helfen mit, das Boot ins Gleichgewicht zu bringen  
• Zum Ausheben Druck aus dem Ellenbogengelenk auf die Hände 

geben. Schultern bleiben locker  
• Mit den Daumen leichten Druck geben gegen die Dolle, so dass der 

Klemmring die Dolle immer berührt 
 

https://www.youtube.com/watch?v=nwwLhLB44EA&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw
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Name 
2. Pause im Freilauf (gestreckte Arme) 

Nummer 2 

Bild 

 
Fokus • Abfolge «Arme – Hüftwinkel – Beine» im Freilauf 

• Hände links vor/über rechts, nahe beisammen 
• Hände und stabiles Sitzen in der Rücklage halten das Boot im 

Gleichgewicht 
• zentriert im Boot sitzen 

Beschreibung Ausgangslage  

 Ausführung Im fahrenden Boot 
Pause wenn die Arme nach dem Ausheben der 
Blätter gestreckt sind. Der Oberkörper bleibt in der 
Rücklage. Die Blätter sind flach auf dem Wasser oder 
in der Luft. 
Auf ein Kommando (z.B. «Go») Hüftwinkel 
schliessen, anschliessend Knie lösen, Blätter setzen 
und beschleunigen bis zum nächsten Stopp mit 
gestreckten Armen. 

Variationen • Pause bei jedem Schlag, jedem 2. Schlag, jedem 3. Schlag, … 
• Pause mit Blättern in der Luft 
• Nach dem «Go» das Blatt zuerst aufdrehen und die senkrechten 

Blätter bis zum Wasserfassen beibehalten 
• 2 Pausen: Mit Übung «Pause nach dem Ausheben» kombinieren 

Zusatzinformation • Die Hände berühren sich in der Pause. So lässt sich kontrollieren, 
dass sie auf derselben Höhe sind. 

• Stabil sitzen, Schultern unten, Schultergelenke frei 
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Name 
3. Pause im Freilauf (Vorbereitungsposition) 

Nummer 3 

Bild 

 
Fokus • Abfolge im Freilauf Arme – Hüftwinkel - Beine 

• Verbindung der Füsse am Stemmbrett / Gewicht auf den Füssen, 
sobald der Oberkörper in die Vorlage kommt 

• Balance halten / Schweben in der Vorbereitungsposition 
• Gemeinsam Knie anheben und Bootsgeschwindigkeit spüren  
• Bewegungsabfolge im Freilauf: Gefühl «alles ist vorbereitet für das 

Wasserfassen» 

Beschreibung Ausgangslage  

 Ausführung Im fahrenden Boot 
Pause in der Vorbereitungsposition (Beine und Arme 
gestreckt, Oberkörper in der Vorlage), Blätter flach 
auf dem Wasser oder in der Luft. 
Auf ein Kommando (z.B. «Go») Knie lösen und in der 
Bootsgeschwindigkeit anheben, bis die Auslage 
erreicht ist «Das Boot bringt die Füsse». Blätter 
setzen und beschleunigen bis zur nächsten Pause in 
der Vorbereitungsposition. 

Variationen • Pause bei jedem Schlag, jedem 2. Schlag, jedem 3. Schlag, … 
• Pause mit Blättern in der Luft 
• In der Pause mit den Blättern winken 
• In der Pause Blätter senkrecht stellen und wieder flach legen 
• Nach dem «Go» das Blatt zuerst aufdrehen und die senkrechten 

Blätter bis zum Wasserfassen beibehalten 
• 2 bzw. 3 Pausen: Mit den anderen Pausenübungen kombinieren 
• Füsse aus den Schuhen nehmen 

Zusatzinformation • Der Oberkörper fühlt sich nach der Pause in der 
Vorbereitungsposition geostationär an. D.h. durch das Anheben der 
Knie fährt das Boot unten durch, der Körper bleibt am gleichen Ort 
stehen. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=PzSx9JC5ces&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=2
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Name 
4. Parallelverschiebung (flache Blätter) 

Nummer 4 
Bild 

 
Fokus • gute Vorbereitung fürs Wasserfassen 

• stabiler Oberkörper in der Vorlage 
• «Der Rollsitz bewegt die Hände.» 
• Gefühl für angepasste, gleichmässige Bewegungsgeschwindigkeit im 

Freilauf 
• Gleichgewicht 

 

Beschreibung Ausgangslage • Beine gestreckt 
• Arme gestreckt 
• Oberkörper in der Vorlage 
• Ruderblätter flach auf der Wasseroberfläche 

oder in der Luft  

 Ausführung Im stehenden Boot 
Die Hände werden durch das Anheben der Knie in 
Richtung Heck bis in die Auslage geführt und zwar 
genau in dem Tempo, wie sich der Rollsitz bewegt. In 
der Auslage Bewegungsumkehr und Beine wieder 
strecken, bis sie voll gestreckt sind, danach wieder in 
Richtung Heck usw. Der Oberkörper bleibt während 
der ganzen Übung in der Vorlage 
(Parallelverschiebung), die Blätter sind immer flach. 

Variationen • Verschiedene Längen (1/4 Rollbahn, 1/2 Rollbahn, ¾ Rollbahn) 
• Übung mit dem ganzen Team (Blätter sind auf der Wasseroberfläche) 
• Übung mit einem Teil des Teams (Blätter können in der Luft geführt 

werden) 

Zusatzinformation • Die Hände werden durch die Rollsitzbewegung geführt und machen 
die gleiche Distanz wie der Rollsitz 

• Diese Übung kann in den normalen Ruderschlag eingebaut werden. 
Siehe Übung «Parallelverschiebung» 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=UW51SjOHO8w&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=3
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Name 
5. Parallelverschiebung (senkrechte Blätter im 

Wasser) 
Nummer 5 

Bild 

 
Fokus • Verbindung spüren, Boot an den verankerten Blättern vorbeibewegen 

vorwärts und rückwärts 
• Bewegung aus den Beinen 
• Timing (in den Bewegungsumkehren warten, bis das Boot gestoppt 

ist, bevor es in die neue Richtung beschleunigt wird, Blätter bleiben 
verankert > Rhythmus) 

• Stabiler Rumpf 

Beschreibung Ausgangslage • Beine gestreckt 
• Arme gestreckt 
• Hüfte geschlossen (Oberkörper in der Vorlage) 
• Ruderblätter aufgestellt im Wasser 

 Ausführung Im stehenden Boot 
Aus der Vorbereitungsposition das Boot mit 
verankerten Blättern rückwärts bis in die Auslage 
stossen. Dann die Bewegungsumkehr über die Füsse 
auslösen, Hände stehen und Hüfte geschlossen 
lassen. Geduldig bleiben bis sich das Boot vorwärts 
beschleunigt. Wenn die Beine gestreckt sind, das 
Boot bremsen und wieder in Richtung Heck 
bewegen. Es gibt einen Pendelrhythmus. Geduldig 
bleiben während sich die Fahrtrichtung des Bootes 
ändert. 

Variationen • Halbes/ganzes Team 

Zusatzinformation • Die Hände und der Rollsitz machen die gleiche Distanz. 
• Ansteuerung der Rumpfmuskulatur, einmal hinten, einmal vorne (der 

Oberkörper bleibt immer in der Vorlage) 
 

https://www.youtube.com/watch?v=uOHEahU8ZPE&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=uOHEahU8ZPE&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=4
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Name 
6. Rudern nur mit Beinstoss 

Nummer 6 

Bild 

 
Fokus • Nur Beinstoss für den Vortrieb nutzen 

• «Set – feel – push» (Blätter ins Wasser setzen – Verbindung spüren – 
Beinstoss) 

• Halten im Rumpf (Körpervorlage bleibt) 
• «Hängen» an den Rudergriffen 
• Timing Wasserfassen 

Beschreibung Ausgangslage Start bei stehendem Boot 
• Körper ganz in der Auslage (Arme gestreckt, 

Hüftwinkel geschlossen, Beine gebeugt) 
• Blätter senkrecht im Wasser verankert 

 Ausführung Verbindung unter den Füssen spüren und nur mit 
dem Beinstoss das Boot vorwärtsbewegen. 
Hüftwinkel bleibt klein (d.h. Oberkörper bleibt in der 
Vorlage), Arme bleiben locker gestreckt. 
Kurz bevor die Beine gestreckt sind, Blätter 
ausheben, Knie lösen und in die Auslage rollen, 
Blätter setzen und das Boot mit den Beinen wieder 
bewegen. Die Blätter bleiben immer senkrecht. 

Variationen • Halbes/ganzes Team oder sogar eine Person alleine  
• Halten der Skulls neben den Gummigriffen 
• Hüftstreckung dazunehmen und ev. alternierend (Beine -Beine/Hüfte-

Beine-Beine/Hüfte-…) 

Zusatzinformation • Die Hände und der Rollsitz machen die gleiche Distanz (der Rollsitz 
bewegt die Hände) 

• Zuerst Blätter setzen, dann Verbindung suchen 
• Was die Beine stossen, muss der Rumpf halten 
• Füsse bleiben mit dem Stemmbrett verbunden.  

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=FAPHWMTuv3o&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=5
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Name 
7. Rudern mit Beinstoss & Hüftstreckung 

Nummer 7 
Bild 

 
Fokus • Beckenkippen im Vortrieb und Freilauf bewusst einsetzen 

• «Hängen» an den Rudergriffen 

Beschreibung Ausgangslage Start bei stehendem Boot 
• Körper ganz in der Auslage (Arme gestreckt, 

Hüftwinkel geschlossen, Beine gebeugt) 
• Blätter senkrecht im Wasser verankert 

 Ausführung Verbindung unter den Füssen spüren. In der 
Vortriebsphase bewusst zuerst die Beine strecken, 
dann den Hüftwinkel öffnen. Arme bleiben 
gestreckt.  
Kurz bevor der Hüftwinkel vollständig geöffnet ist 
(Oberkörper in der Rücklage), Blätter ausheben, 
Hüftwinkel schliessen (Oberkörper in der Vorlage), 
Knie lösen und in die Auslage rollen, Blätter setzen 
und das Boot mit den Beinen wieder bewegen. Die 
Blätter bleiben immer senkrecht. 

Variationen • Halbes/ganzes Team oder sogar eine Person alleine  
• Halten der Skulls neben den Gummigriffen  
• Im Freilauf in der Vorbereitungsposition eine Pause einbauen 

Zusatzinformation • Baut auf Übung Fehler! Verweisquelle konnte nicht gefunden 
werden. auf 

• Füsse bleiben die ganze Zeit mit dem Stemmbrett verbunden 
• Schultergürtel bleibt liegen, Arme locker gestreckt. 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2BcxzGZ-q34&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=6
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Name 
8. Ellenbogenpendel 

Nummer 8 

Bild 

 
Fokus • Geschwindigkeit der Hände (beim Heranführen der Hände zum 

Körper und im ersten Teil des Freilaufs gleich) 
• Rhythmus 
• Balance durch Führung der Hände und stabiles Sitzen in der Rücklage 
• Bewegungsabfolge im Freilauf 

Beschreibung Ausgangslage  

 Ausführung Im fahrenden Boot 
Nach dem Ausheben bleibt der Oberkörper in der 
Rücklage, während die Arme gestreckt werden. 
Anschliessend bewegen sich die Hände nochmals 
an den Körper. Danach wird ein ganzer Schlag 
ausgeführt bis zum nächsten Pendel. 
Die Hände bewegen sich während des Pendels 
immer auf derselben Höhe. 

Variationen • Pendel bei jedem Schlag, jedem 2. Schlag, jedem 3. Schlag, … 
• Pendel bis in die Vorbereitungsposition verlängern 
• Während des Pendelns die Rudergriffe mit gestreckten Fingern führen 

Zusatzinformation • Bootsstabilität durch stabiles Sitzen, freie Schultergelenke und 
Bewegung der Hände auf derselben Höhe 

• Bewegung mit Bootsgeschwindigkeit > Rhythmus 
 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=HLYbIwqOgqY&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=7
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Name 
9. Kniependel 

Nummer 9 

Bild 

 
Fokus • Geschwindigkeit der Knie ist im letzten Teil des Freilaufs und im 

ersten Teil der Vortriebsphase gleich «Füsse greifen ins fahrende 
Boot» 

• Rhythmus 
• Hüftwinkel bleibt geschlossen, d.h. Oberkörper bleibt in der Vorlage 

während des ganzen Pendels «Parallelverschiebung» 
• Gleichgewicht halten 
 

Beschreibung Ausgangslage  

 Ausführung Im fahrenden Boot 
Anstatt in der Auslage die Blätter ins Wasser zu 
setzen, lässt man sie flach, streckt die Beine 
nochmals durch bis zur Vorbereitungsposition, hebt 
die Knie wieder an und setzt erst dann die Blätter ins 
Wasser für den nächsten Schlag (Kniependel).  

Variationen • Pendel bei jedem Schlag, jedem 2. Schlag, jedem 3. Schlag, … 
• Pendel bis zum offenen Hüftwinkel (Oberkörper in Rücklage) 

verlängern  
• Während des Pendelns die Rudergriffe mit gestreckten Fingern führen 

Zusatzinformation • Hände bleiben während dem Pendel immer auf derselben Höhe 
• Boot fährt beim Anheben der Knie unter dem Körper durch  
• Der Zwischenpendel muss langsam ausgeführt werden, es kommt 

keine Dynamik auf wie in der «normalen» Vortriebsphase mit den 
Blättern im Wasser 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=HjREf5XHTNA&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=8
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Name 
10. Roll-Up 

Nummer 10 

Bild 

 
Fokus • Timing fürs Setzen der Ruderblätter (Blätter greifen von oben ins 

Wasser, d.h. Hände greifen nach aussen und oben) 
• Bewegungsabfolge im Freilauf: Arme – Hüfte – Beine  
• Gleichgewicht 

 

Beschreibung Ausgangslage • Vorbereitungsposition: Beine gestreckt, 
Oberkörper in der Vorlage, Arme gestreckt 

• Ruderblätter senkrecht in der Luft 

 Ausführung Im stehenden Boot 
Die Hände werden durch das Anheben der Knie in 
einer Kreisbewegung um den Dollenstift in Richtung 
Heck und nach aussen bis in die Auslage geführt und 
zwar genau in dem Tempo, wie sich der Rollsitz 
bewegt. Im richtigen Zeitpunkt werden die Hände 
nach oben geführt, damit die Blätter ins Wasser 
greifen. Sobald die Blätter im Wasser sind, stoppt die 
Bewegung 

Variationen • Halbes/ganzes Team 
• Übung an verschiedenen Orten beginnen (z.B. Finishposition mit 

flachen Blättern, Finishposition mit senkrechten Blättern, 
Finishposition mit senkrechten Blättern im Wasser, usw.)   

• Mit flachen oder mit aufgestellten Blättern  
• Bei Ausführung mit aufgestellten Blättern die Finger gestreckt halten 

 

Zusatzinformation • Im Skiff sehr anspruchsvoll 
• Beim Roll-Up aus der Vorbereitungsposition machen die Hände und 

der Rollsitz die gleiche Distanz. 
• Hände haben von der Finishposition bis in die Auslage dieselbe 

Geschwindigkeit. 
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Name 
11. Hängen (Zurückschieben des Bootes) 

Nummer 11  
Bild 

 
Fokus • Blätter im Wasser verankern und Verbindung spüren 

• Boot mit den Beinen bewegen 
• «Hängen» (Hände stehen lassen) 
• Rumpfmuskulatur muss gegen die Beinkraft aufkommen 

Beschreibung Ausgangslage Person A 
• Auslage (Arme gestreckt, Oberkörper in der 

Vorlage, Knie angewinkelt) 
• Hände mit geradem Handgelenk locker auf den 

Rudergriffen 
• Ruderblätter senkrecht im Wasser 

 
Person B ist bereit zum Rückwärtsrudern 

 Ausführung Im stehenden Boot 
Person A «hängt» mit lockeren Schultern, Armen und 
Fingern an den Griffen. Person B (oder mehrere) 
schieben das Boot zuerst langsam dann mit mehr 
Druck rückwärts. Person A spürt den Druck auf dem 
Stemmbrett (Verbindung). Je stärker das Boot 
zurückgeschoben wird, desto stärker wird das Gefühl 
fürs Einspannen und desto mehr muss mit dem 
Rumpf gegengehalten werden. 
Es entwickelt sich das Gefühl, wie es beim 
«normalen» Rudern sein muss.  

Variationen • Einzeln oder mit einem Teil des Teams 
• Auf Kommando wird das Rückwärtsrudern beendet und die Person A 

beginnt zu rudern, sucht in der Dynamik das gleiche Gefühl wie sie 
bei der statischen Ausübung gehabt hat. Es können immer mehr 
Teammitglieder einsetzen bis das ganze Team rudert. 

Zusatzinformation • Ausführung nur im Teamboot möglich 
• Rückwärtsrudern muss gut beherrscht werden, damit genügend Kraft 

in Richtung Heck entstehen kann. 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=UqZLi8FU5QQ&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=9
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Name 
12. Boot hin- und herschieben mit Armen und 

Hüfte 
Nummer 12 

Bild 

 
Fokus • Verbindung spüren 

• Abfolge Hüfte-Arme-Arme-Hüfte über den Finish 
• Ansteuerung: zuerst die Hüfte und erst dann die Arme 

Beschreibung Ausgangslage Im stehenden Boot 
• Finishposition Blätter senkrecht im Wasser 

 Ausführung Im stehenden Boot  
• Arme strecken 
• Hüfte falten 
• Warten bis Boot stoppt und dann zurück mit 

Hüftstreckung und Armzug 
• Warten bist Boot stoppt und wieder von vorne. 

Variationen • Halbes/ganzes Team 
• Nur mit Armstreckung ohne Hüfte (Oberkörper immer in der 

Rücklage) 

Zusatzinformation • Die Bewegungsgeschwindigkeit geschieht immer mit der 
Bootsgeschwindigkeit 

• Blätter bleiben immer verankert, möglichst wenig Blasen um die 
Blätter herum 
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Name 
13. Blätter abdrehen (richtige Handstellung) 

Nummer 13 
Bild 

 
Fokus • Flache Handgelenke während der Vortriebsphase 

• Auf-/abdrehen der Ruder aus den Fingern 
• Im Finish zuerst Blätter ausheben, dann abdrehen 

 

Beschreibung Ausgangslage • Beine gestreckt 
• Arme gestreckt 
• Oberkörper aufrecht 
• Hände liegen mit geraden Handgelenken locker 

auf den Griffen; Daumen geben leichten 
Dollendruck. 

• Blätter sind in der Luft 

 Ausführung Im stehenden Boot 
Ruderblätter senkrecht stellen und abdrehen indem 
ausschliesslich Daumen und Finger den Rudergriff 
drehen. 

Variationen • Übung an Land ausführen: Ruder bei einem Boot auf Böcken in die 
Dolle legen 

• Im fahrenden Boot: im Freilauf Blätter mehrmals auf- und abdrehen 
• Blätter auf einer Seite aufdrehen, auf der anderen Seite senkrecht 

lassen 

Zusatzinformation • Die Winkel beim auf- bzw. abgedrehten Blatt sind durch das Trimmen 
an der Dolle gegeben. Aktives «Halten» in einem bestimmten Winkel 
ist nicht nötig. 

• Während des Freilaufs liegen die Finger locker auf den Griffen 
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Name 
14. Schlagaufbau hintere Umkehr Finish 
Position  

Nummer 14 

Bild 

 
Fokus • Bewegungsabfolge bewusst ausführen 

• Verkürzten Schlag und Bewegungsabfolge im Teamboot gemeinsam 
ausführen > Team «intern abstimmen» 

Beschreibung Ausgangslage • Beine gestreckt 
• Hüfte geöffnet (Oberkörper in der Rücklage) 
• Arme gestreckt (Startposition) 
• Blätter senkrecht im Wasser 
• Hände mit geradem Handgelenk locker auf den 

Rudergriffen 

 Ausführung Losrudern aus der Startposition, nur mit den Armen. 
Beine bleiben verriegelt, Oberkörper stabil in der 
Rücklage. 
Wenn sich das Team gefunden hat, z. B. nach jeweils 
ca. 10 bis 20 Schlägen, wird der Schlag verlängert, 
zuerst mit dem Hüftwinkel, dann mit ½ und 
schliesslich mit ganzer Rollbahn. 

Variationen • Mit senkrechten Blättern (sehr anspruchsvoll) 
• Halbes/ganzes Team oder sogar eine Person alleine 
• Schlagaufbau vom Wasserfassen aus 

Zusatzinformation • Übung zum Einrudern/Aufwärmen 
• Durch das langsamere Tempo des Bootes bleibt der Mannschaft 

mehr Zeit, sich auf die Bewegungsabfolge zu konzentrieren. 
• Bei verkürzten Schlägen ist der Winkel zwischen Boot und Ruder 

grösser. Für ein sauberes Setzen des Ruderblattes muss das Timing 
stimmen.  

 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=_wLchgGmtYc&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=_wLchgGmtYc&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=10
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Name 
15. Rudern nur aus der Hüftstreckung 

Nummer 15 

Bild 

 
Fokus • Bootsbewegung im Mittelteil der Vortriebsphase kommt aus der 

Hüftstreckung 
• Becken kippen 
• Über die Sitzhöcker gehen 
• Arme bleiben gestreckt 

Beschreibung Ausgangslage • Beine sind gestreckt 
• Hüftwinkel geschlossen (Oberkörper in der 

Vorlage) 
• Arme gestreckt 
• Ruderblätter senkrecht im Wasser verankert 

 Ausführung Start bei stehendem Boot 
Nur mit der Hüftstreckung das Boot 
vorwärtsbewegen. Beine und Arme bleiben 
gestreckt. 
Wenn die Hüfte geöffnet ist, Blätter ausheben, Hüfte 
schliessen, Blätter setzen und beschleunigen. Die 
Blätter bleiben immer senkrecht. 

Variationen • Halbes/ganzes Team oder sogar eine Person alleine  
• Halten der Skulls neben den Gummigriffen  

Zusatzinformation • 20-30% der Beschleunigung kommt aus der Hüftstreckung 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=GK6IPFyIhMs&list=PLBzd8F2Cjp1jfGeg8diCkGWT2enQqq9rw&index=11
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Name 
16. Geschwindigkeits-/Kraftvariationen 

Nummer 16 
Bild  

Fokus • Die Bewegungsgeschwindigkeit hängt immer von der 
Bootsgeschwindigkeit ab 

• Die Blätter sind verankert, das Boot wird an den verankerten Blättern 
vorbeigehebelt (einarmiger Hebel mit Drehpunkt bei den verankerten 
Blättern) 

Beschreibung Ausgangslage  

 Ausführung Im fahrenden Boot 
Das Motorboot fährt in gleichem Tempo neben dem 
Ruderboot her. Auf Kommando versucht das Team, 
sich etwas mehr einzuspannen und Schlag für 
Schlag dem Motorboot einige Zentimeter weg zu 
rudern. Das Motorboot holt wieder auf und das Team 
versucht erneut schneller zu werden. Automatisch 
wird sich die Bewegungsgeschwindigkeit der neuen 
Bootsgeschwindigkeit anpassen, sofern die Blätter 
im Wasser verankert bleiben und die Frequenz 
erhöht sich. 

Variationen • Jeden Schlag etwas mehr einspannen und die 
Bewegungsgeschwindigkeit sofort anpassen, bis zur vereinbarten 
Frequenz (fliegender Start) 

• Startübungen (1 Schlag, 2 Schläge, 3 Schläge, usw.) 
• Anstatt mit dem Motorboot mit einem Geschwindigkeitsmesser die 

Geschwindigkeitszunahme überprüfen 

Zusatzinformation • Zuerst muss sich die Bootgeschwindigkeit erhöhen, die 
Bewegungsgeschwindigkeit passt sich an, die Frequenz erhöht sich 

• Versuchen vom Wasserfassen bis zum Ausheben immer gleich 
eingespannt zu bleiben (geduldig bleiben bis zum Ausheben) 

•  
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Name 
17. Rudern auf verkürzter Rollbahn 

Nummer 17 

Bild 

 
Fokus • Timing beim Setzen der Blätter 

• Bewegungsabfolge in der Vortriebsphase und im Freilauf 

Beschreibung Ausgangslage  

 Ausführung Aus dem fahrenden Boot 
Der Ruderschlag wird verkürzt. Die Blätter werden 
bereits bei halber Rollbahn ins Wasser gesetzt. 

Variationen • Mit senkrechten Blättern (sehr anspruchsvoll) 
• Setzen bei ¼ oder ¾ Rollbahn (nur für geübte Teams) 
• Wechsel z.B. alle 3 Schläge zwischen halber und ganzer Rollbahn 

Zusatzinformation • Bei verkürzten Schlägen ist der Winkel zwischen Boot und Ruder 
grösser. Für ein sauberes Setzen des Ruderblattes muss das Timing 
stimmen. 
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1 Pause im Freilauf (Finish) x x x x

2 Pause im Freilauf (gestreckte Arme) x x x x x

3 Pause im Freilauf (Vorbereitungsposition) x x x x x

4 Parallelverschiebung (flache Blätter) x x x

5 Parallelverschiebung (senkrechte Blätter im Wasser) x x x x x

6 Rudern nur mit Beinstoss x x x x x

7 Rudern mit Beinstoss und Hüftstreckung x x x x x x

8 Ellbogenpendel x x x x x

9 Kniependel x x x x x (x)

10 Roll-Up x x x x x

11 Hängen (zurückschieben des Bootes) x x

12 Boot hin- und herschieben mit Arme und Hüfte x x x x x x

13 Blätter abdrehen (richige Handstellung) x x x x

14 Schlagaufbau vom Endzug aus x x x x x x x x x x

15 Rudern nur aus der Hüftstreckung x

16 Geschwindigkeits-/Kraftvariationen

17 Rudern auf verkürzter Rollbahn x x x x x


