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Übungen zur Rudertechnik für Einsteiger auf dem Rudergerät

Version 2013

Übungen zur Rudertechnik für Einsteiger auf dem Rudergerät
	Wasserfassen
Wasserfassen/
Druckaufnahme
	W2
W4

	Ruderschläge nur aus den Beinen (nur ca. 20 cm Rollweg)Oberkörper in Vorlage, Arme bleiben immer gestreckt und die Schultern sind locker -> Druckaufnahme nur aus den Beinen
Aufwärts rudern  Üebung 5 aus „210 Spiel- und Trainingsformen….“
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	Beinstoss
	B1
B3
B4


	Ruderschläge nur aus den Beinen (ganzer Beinstoss) Oberkörper in Vorlage, Arme bleiben immer gestreckt und die Schultern sind locker -> Druckaufnahme nur aus den Beinen

Beinrudern Uebung 9 aus „210 Spiel- und Trainingsformen…..“
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Aus Auslageposition über den Rollsitz „steigen“ (Körperspannung im Rumpfbereich!) Achtung Gesässschutz auf Rollschiene legen
Schleudersitz Uebung 13 aus „210 Spiel- und Trainingsformen…..“
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Super Slow Motion Uebung 11 aus „210 Spiel- und Trainingsformen….“
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	Mittelzug
	M1
	Rudern nur mit den Beinen und Oberkörper (aktiver Oberkörper), Arme bleiben immer gestreckt Rudern nur mit Beinen und rudern mit Beinen und Oberkörper alternierend jeden Schlag wechseln.
Hampelmann Uebung 17 aus „210 Spiel- und Trainingsformen…..“
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	Endzug/Ausheben
	E1

E4
E5

	Rudern nur mit den Armen (Rhythmus!)

Lose Füsse Uebung 21 aus „210 Spiel- und Trainingsformen….“
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Einarmrudern Uebung 22 aus „210 Spiel- und Trainingsformen…..“
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	Freilauf
	F1

F1a

F1b

F1c
	Stopps an verschiedenen Positionen im Freilauf: 

nach dem Ausheben

mit gestreckten Armen -> Oberkörper in Rücklage

bei ¼ Rollbahn -> Arme gestreckt, Oberkörper in Vorlage, Schultern locker

	Rhythmus
	R1
	Zählen beim Rudern: 1 – 2 – 3 – 1 -2 – 3 – usw.

	Generelle Übungen
	G1

G5
G6

	Schlagaufbau vom Endzug und vom Wasserfassen aus.
Uebungen 1 + 2 aus „210 Spiel- und Trainingsformen…..“
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Einseitiges Rudern Uebung 3 aus „210 Spiel- und Trainingsformen….“
Seite 26

Fahrrad-Lenkstange Uebung 4 aus „210 Spiel- und Trainingsformen….“
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