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Technisch sauber ist das noch nicht, wie unser Volontar hier rudert. Beim Wassersport auf dem Neckar muss man vieles auf einmal beachten.

Fotes: Mario Berger

Meditation auf dem Wasser

RUDERN Eine Trainingseinheit in Lauffen — Anspruchsvolle Technik

Serie: Was fit macht
Von unserem Redaktions-
mitglied Daniel Stahl
D schon in der Umkleidekabi-

ne. ,Rudern ist ein Wasser-
sport®, sagen einige Jungen. Was sie
damit meinen: Echte Ruderer gehen
immer mit dem Boot aufden Neckar,

auch wenn esregnet.
Meine erste Trainingseinheit

ie erste Lektion lerne ich

| beim Lauffener Ruderclub endet

dann aber doch schon nach wenigen
Minuten in einem Gewitter. Regen
kann Ruderer vielleicht nicht vom

,Den extrem komplexen
Bewegungsablauf muss man
erst einmal richtig lernen.“
Christiane Eichhorn

Sport abhalten, ein Sturm schon.
Bei starkem Wind gibt es auf dem
Neckar Wellen und ich bin froh, als
ich wieder auf dem Steg am Ufer auf
festem Boden stehe.

Vierer Eine halbe Stunde spiter
scheint wieder die Sonne, wir tragen
das Boot zum zweiten Mal zum Ne-
ckar. Fiir meinen Ruder-Selbstver-
such hat Trainerin Christiane Eich-
horn mich vier jungen Ruderinnen
zugeteilt. Vor mir auf dem Steuer-
platz sitzt Philina Harsch. Die 18-
Jédhrige erklirt mir bei der Fahrt,
was ich beachten muss—und wasich
alles falsch mache.

Hinter mir sitzen Lucille Swan, Se-
lina Krautwasser und Frederike
Link. Meine erste Befiirchtung ver-
fliegt schon nach wenigen Ruder-
schligen. Kentern werde ich mit
diesen vier erfahrenen Ruderinnen
nicht. ,Wir rudern schon so lange,
das passiert uns eigentlich nicht
mehr®, erklirt Philina.

Nach wenigen Minuten habe ich
meine Sorgen, im Neckar zu landen,
sowieso vergessen. Wir sind etwa
500 Meter weit gefahren und ich
habe viel Spal3. Aber ich rede auch
immer weniger, Rudern ist anstren-

Zum Rudern gehort einige Vorbereitung: Boote tragen, Skulls aussuchen, Sitze ein-
stellen. Am Ende putzt und trocknet auch jeder sein Boot wieder selbst.

Trainerin Christiane Eichhorn erklart, wie die Ruder-kulls genannt-am Bootsau

leger befestigt werden milssen.

gend. AuBerdem muss ich mich
konzentrieren. Auf einem bewegli-
chen Sitz rollen Ruderer bei jedem
Zug im Boot vor und zuriick. Meine
Fiile sind am sogenannten Stemm-
brett festgemacht. So stofe ich mich
ab und ziehe mich wieder nach vor-
ne. Dabei muss ich die Ruder -
Skulls genannt - richtig bewegen.

Krebse Die Regel lautet: links vor
rechts. Wenn man die Arme mit den
Skulls zum Korper zieht, hilt man
die linke Hand vor der rechten. Bald
weill ich warum. Ich quetsche mir
gleich mehrmals meine Daumen
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Das sagt der Experte

.Rudernist eine extrem gesunde Aktivitat,
Die Kombination von Kraft und Ausdauer
gibt es selten”, sagt Gerhard Huber (59)
aus Friedrichshall, Sportwis-
senschaftler der Uni Hei-
delberg. ,.Ein groBer Teil
der Muskeln ist inte-
griert, es ist koordinativ
anspruchsvoll und
hisins hohe Alter
moglich.” das

zwischen den Enden der Skulls ein.
Einige der Ruderer haben an den
Hinden Blasen und Schwielen.
Meine Jungfernfahrt auf dem Ne-
ckar geht so lange gut, bis ich wie-
der einmal ein Skull falsch bewege
und an der Wasseroberfliche hin-
genbleibe. ,Krebs" sagen Ruderer
dazu, erklirt Philina. In der nichs-
ten Stunde fange ich einige davon.

Komplex Dariiber #rgere ich mich
jedes Mal, weil das meinen ganzen
Bewegungsablauf und den der ande-
ren durcheinanderbringt. Solange
das Boot in Schwung ist und iiber

» Wenn man einigermaBen
begabt ist, kann man nach sechs
Wochen die Grundlagen. *
Matthias Blatt

. das Wasser gleitet, fiihlt sich das fast

wie fliegen an. Oder wie eine an-
strengende Meditation. Jeder Krebs
stoppt dieses Erfolgserlebnis.

,Den extrem komplexen Bewe-
gungsablauf muss man erst einmal
richtig lernen, sagt Jugendtraine-
rin Christiane Eichhorn spiiter. Ich
miisste also noch eine Weile trainie-
ren. Aber ich gehe zufrieden vom
Neckar. Muskelkater in den Armen
sagt mir, dass ich mit dem Trainings-
tag zufrieden sein kann.

Wollte ich auch in Zukunft ru-
dern, wiirde ich mit einem kentersi-
cheren Boot die Technik lernen.
~Wenn man einigermallen begabt
ist, kann man nach sechs Wochen
die Grundlagen®, sagt Jugendleiter
Matthias Blatt. Zum Training gehort
ab dann ein wenig Kraft und Ausdau-
er. Aber vor allem: rudern, rudern,
rudern. Bei fast jedem Wetter.

® Zur Serie

]_ Inder Serie ,Was fit macht*
probieren unsere Redakteure
einmal im Maonat eine Sportart
aus und testen sie auf ihre
Fitnesstauglichkeit. Dazu gibt es
eine Einschatzung unseres
Sportexperten.




