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Rudern
Allroundtraining in freier Natur

Rudern ist ein vielseitiges Erlebnis, besonders im Sommer
auf Seen und Fliissen. Etwa 70.000 Mitglieder haben die
deutschen Rudervereine. Wahrend der Freiluft-Saison
sollte man eigentlich nur auf dem Wasser rudern. Unter
freiem Himmel in der Natur ist es viel lohnenswerter als an
Gerdten im Fitnessclub.

Beitrag: Walter Kittel
Stand: 10.06.2011

Acht Ma@nner und Frauen vom Tutzinger Ruderverein haben sich
zum Wanderrudern mit ihrem Achter verabredet, einem Boot von
etwa zwoOIf Meter Ldnge. Wanderrudern, das ist die eher
gemachliche Ruder-Variate zum Entspannen und GenieBen fir
Jedermann - Jung und Alt, Manner und Frauen, Anfénger und
Fortgeschrittene. "Ich liebe das Wasser", schwarmt eine
Teilnehmerin, "Es tut dem Ricken gut und macht einfach SpaB."

Perfektes Allroundtraining

| Bildergalerie | Die richtige Haltung und Technik
vorausgesetzt ist Rudern ein
perfektes Allroundtraining, das
neben Armen und Ricken auch
spezielle Muskelgruppen in den
Beinen starkt. Ein anderer
Mitruderer berichtet von splrbar
kraftigeren Waden. "Ich wohne ein
bisschen am Berg, und wenn die

Alle im Takt: Der Rudersaison losgegangen ist,
;:Z'[rgg 25::2;::;?2;:] merke ich, dass ich da mit dem
g Fahrrad schon mal schneller hoch
komme."

Gut fiir die Ausdauer, gut zu lernen
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Etwa 20 Schldge pro Minute legt das Team zurick. Die
gleichférmige Bewegung stdrkt vor allem auch die Ausdauer.
Zwischendurch wird das Tempo manchmal gesteigert. "Dicken
Zwolfer" nennen sie die zwolf schnell aufeinanderfolgenden
Schlage

Anfanger mussen zunachst ein Wassergefiihl entwickeln und
lernen, ihre Arm- und Beinbewegungen zu koordinieren.
AuBerdem sollten die Ruderblatter in einem Winkel von 90 Grad
ins Wasser gesetzt werden, um gut voranzukommen. "Eigentlich
habe ich das innerhalb einer Saison gelernt", meint eine weitere
Teilnehmerin.

Alle im Takt
Kosten und Vereine Im Achter ist Rudern Teamsport,
denn alle missen im gleichen Takt
Einen Ruderverein in und Rhythmus bleiben. Auch die
Ihrer Nahe finden Sie Uber Pausen werden zusammen
die Website des Deutschen genommen oder gar nicht. Doch
Ruderverbands Touren alleine sind jederzeit

(rudern.de/sportart).
Eine Jahresmitgliedschaft
kostet aktuell zwischen 200

moglich: "Ist auch wunderschon",
sagt einer aus dem Achter-Team,

und 400 Euro. fiir Kinder "Wenn ich den See ganz alleine
die Halfte. habe, das ist traumhaft."
Versenden
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