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/Das ist Marcel. Marce] ist groB und
richtig stark. (nd weil Marcel so gut
rudern kann, ist er einer der schnellsten
Ruderer Deutschlands. Damit |hr auch
einmal schnell rudern kénnt, zeigter

E_uch inden Folgenclen Bildern, wie
man richtig rudert.

Wie H'ar wisst, ist Ruclem ganz \

einfach: [~ insetzen, Durchzichen,
Ausheben, [Freilauf, [ insetzen,
Durchziehen, Ausheben, [Treilauf,

..und so weiter.

Marce! ist hier kurz vor dem Ausheben. Wenn lhrgcnau awCPasst, dann konnt ]hr sogar hé’)ren,
was sich Marcels Bcine, Rijcken und Arme SO zu sagen haben.

[ Bﬂdcr abgcrufcn Mai 2017: ]'ﬂ:tPs://www.ruclcm.dc/sPortart~rudern/rudern~|crnen/ruclcr‘tcchnik }



WIR BEINE SIND 5CHON LANGE FERTIG. JETZT ZIEHT
JAL ORDENTLICH. MANN, IRANN, INANN. WIR
MUSSEN IIMER FESTHALTEN, BIS IHR FERTIG SEID.
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Fertig!t Wir Arme drlicken jetzt
die Hande runter, bis das Blatt
ganz aus dem Wasser raus ist.
Da unten bleiben die Hande,
bis Wir sie beim Einsetzen
wieder anheben mussen. Jnd
wenn ihr Beine hicht gleich still
seid, dann drlcken wir eine
Hand starker als die andere
und das Boot wackelt. Danhn
musst Thr wieder ausgleichen.

Jetzt bringeh wir erst mal
die Hande wesg.

HANDE WEGZ WOHIN?

Oh, Mann. Ich bin der Riicken
und bieibe hier einfach mal fest
sitzen und mache gar nichts.




Liebe Beine, ,,Hande weg" geht so.
Wir drehen unsere Handgelenke
ganz Kurz und geben den Griffen
einen Schubs, dass die Blatter
abdrehen. Dann strecken wir uns
SO schhnell, wie wir eben hoch
gezogen haben. Damit wir keinen
Knoten in die Hande Kkriegen, bleibt
die rechte Hand naher am Kobrper
uhd nah unter der |inken Hand.

Ja, dann fang ich jetzt auch mal an.

Jetzt wartet noch, Beine. Jetzt sind erst
einmal die Arme und ich dran. Ich
bringe die Schultern vor die Hiiften.

Wenn unsere Hande (iber euren
Knien sind, dann k&nnt ihr [0Slegen.

W IR AUGEN IN DEN KNIEN? WOHER
—__ SOUEN WIRNISSE, WO ELRE HENDE SND.

Ich bin jetzt nach vorne geneigt.

-31* Die Hande sind Uber den
- | Knien. Beine, es geht |os.
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< JUPPY, JETZT ZEIGEN WIR EUCH ML WS,
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Nicht zu schnell,
schon gleichmagig.

A, 1A, WIR BRINGEN EXCH SCHON IN DIE
AUSLAGE. WIR ZIEHEN NUR GANZ SANFT
A STEMMBRETT, SOLANGE ES GEHT.




Ich bin jetzt fertig. Beine, der
Rest des Freilaufs ist fiir euch.
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ENDLICH ALLEIN HND IHR HALTET DIE KLAFPE. ICH
ZIEHE 50 LANGE WIE MOGLICH AM
STEMMBRETT, BIS DIE UNTERSCHENKEL GERADE
NACH OBEN STEHEN. DA WERDET IHR STAUNEN.

Beine, gebt mir Bescheid! ‘
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A8, 1A. NOCH ZIEHEN WIR AM STEMMBRETT.

GLEICH SIND WIR FERTIG. Ich halt dann mal still.
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w Wir drehen schon mal auf. ‘

WIRD ABER JUICH ZEIT, ACHTUNG, WRSIND b i
GANZ VORNE UIND DR(CKEN SCHON JUIFS
STEMMBRETT, JETZT EINSETZEN,

Ich halt dann mal still.

" Und die Hinde hoch,
Blatter rein,
~ aber nicht zu tief.




JETZT KOMMEN WIR UND SCHIEBEN VOLL AN. PA HAET

IHR KEINE CHANCE. DA KONNT IHR NUR FESTHALTEN. .
Ich halt dann mal still.

Wir Arme auch. Wir sind ganz
gestreCckt und auf einer Hbhe.

@ SCHIEBEN WEITER. Ich halt dann mal still.

Wenn meine Hande (ber den
Flgen sind, dahh musst Du
aber |oslegen, RUcken.

Ich warte auf euer Zeichen und
sonst halte ich mal still.

AUF geht’s Rucken.

Ich schwing dann mal los.

@xmﬂmm .

Jetzt haben wir die Hande kurz vor
den Khien. Dahn ziehenh wir [Os.
Nicht zu frih und nicht zu spat.




JETZT ALLE ZHSAIMMEN.
DA GEHT DIE POST JIB.

Wir ziehen zusammen so viel,
dass wir schon gleichmagig
immer schneller werden.

Und ich schwinge weiter.

Wir Arme ziehen noch weiter
immer schneller durch und
zZiehen so hoch, dass die
Blatter im Wasser bleiben.

WIR $IND SCHON FERTIG! ERSTE.
HA, KA. UND WAS IST INIT EYCHZ —

Und ich schwinge weiter.
Schwingen, sonst nichts.

Jetzt Wird es spannend. Wir bringen die
Schultern nach hinten und ziehen mit den
Handen den Griff hach ausen um die Dolle
herum. {Jnsere (Jnterarme Sind beide auf
 gleicher H6he und flach, wie das Wasser.

WIR SIND SCHON LANGE FERTIG. JETZT ZIEHT INAL
ORDENTLICH. INANN, JMANN, INANN. WIR MUSSEN

IMMER FESTHALTEN, BIS IHR FERTIG SEID. Fertig!

Fertig!t Wir Arme dricken jetzt
die Hande runter, bis das Blatt
ganz aus dem Tasser raus ist. ...




