Die 6 markantesten Einsteigerfehler

Nr- Problem Fokus Ursache Losung Ubung Ubung Wasser Ausfiihrung Ubung Ergo
1 Blatter werden nicht senkrecht ins Wasser eingetaucht Auf-/Abdrehen der Blatter Falsche Handstellung aus mit ge- Schlagaufbau NUR Arme, zuerst nur senkrechte Blatter G 1 vom Endzug 1+1
streckten Armen korrigieren dann mit Abdrehen der Blatter

CD Lehrunterlagen: Ruderunterrricht/Technik/
Bilder Handstellung

CD L und
Abdrehen der Ruder

3 zufriihes und zu schnelles anrollen vom Endzug Korperpositionen, Endzugposition schlecht Position Endzug mit gestreckten Armen korrekt Schlagaufbau Armen, Oberkérer und NUR 1/4-1/2 G 1 vom Endzug alleine, 1+1, alle G1
Bewegungsabfolge A/O/B Bewegungsabfolge nicht korrekt einnehmen Rollbahnn
kein Rhythmusgefiihl Korperspannung (Beine, Rumpf) spiiren korrekte Vorlage aus dem BECKEN

keine Kérperspannung Bewegungsabfolge A/O/B bewusst iiben Kopfhaltung




