MNordrhein-Westfilischer Ruder-Verband e.V.

Kindertrainer Lehrgang
der

Nordrhein-Westfalischen Ruderjugend

Teil A

Anfangerausbildung

Hellinger / Gerken

MNordrhein-Westfilischer Ruder-Verband e.V.

r |
- \49
Inhalte des A-Trainings |

Erfolgreiches Anfangertraining?

Was versteht man darunter?
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Inhalte des A-Trainings

Standpunkt

Der Mensch behalt

10 % von dem was er liest
20 % von dem was er hort
30 % von dem was er sieht
50 % von dem was er hort und sieht

70 % von dem was er selbst sagt

90 % von dem was er selbst macht
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Inhalte des A-Trainings

Erfolgreiches Anfangertraining!

Der Ubungsleiter/Trainer sollte

Sachkunde besitzen und vermitteln kdnnen (Technik und
Ubungen).

Er sollte dabei schematisch, methodisch und entwicklungsgemalf?
Korrigieren, Kritisieren und Motivieren kénnen und

stets sowohl auf das individuelle als auch gruppenspezifische
Lern- und Fehlerverhalten der Kinder eingehen

und auch auf au3ere schwankende Randbedingungen (Witterung,
Jahreszeit, Wasserbedingungen, etc.) reagieren kdnnen.
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Inhalte des A-Trainings

—8

Faktoren fir das Lernen

der Lernfortschritt

ist abhangig von also biete
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Inhalte des A-Trainings

Psychische Komponenten im Kindersport

Wesentliche Unterschiede zu Jugendlichen und Erwachsenen:

e Das Kind ist sehr stark an seiner Umwelt interessiert und mochte
gern eigene Erfahrungen machen und auch die Bewegungen
dabei sehr variabel erleben.

» Kinder sind auch wesentlich starker sozial abhangig (von Eltern,
Trainern usw.).

* Kinder sind nicht in der Lage, die gesamte Tragweite ihres
Handelns zu Gberschauen; sie sind in ihren Aktionen
risikoreicher, ahnungsloser und unbekiimmerter und benétigen
daher eine sinnvolle und verantwortungsbewusste Fihrung und
Leitung.
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Inhalte des A-Trainings

Psychische Komponenten im Kindersport

Wesentliche Unterschiede zu Jugendlichen und Erwachsenen:

* Kinder sind in ihrem sportlichen Handeln sehr stark
kooperationsbereit, woflr eine Gruppe gute Voraussetzungen
bietet.

* Die Interessen und Einflisse der Kinder wechseln sehr haufig
und sie kénnen noch nicht so zielgerichtet und ausdauernd eine
Aufgabe verfolgen.

* Kinder brauchen auf jeden Fall zusatzlich noch Raum und Zeit ftr
andere Interessen, die sich teilweise erst entwickeln.
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Inhalte des A-Trainings

Leitlinien fur das Kindertraining

 Es muss auf das Wesen der Kinder eingegangen werden
(Spieltrieb, vielseitige Interessen, Bewegungsdrang,
Abwechslung, usw.).

e Kinder bedirfen einer sinnvollen und verantwortungsbewussten
Fuhrung. Die Trainer, Ubungsleiter und Eltern sollten sich der
padagogischen Aufgabe bewusst sein.

e In den Schiler- und Jugendbereich gehdren qualifizierte Trainer
und Ubungsleiter, die nicht an frilhen Wettkampferfolgen
gemessen werden durfen.

e Die Ausbildung in Schule und Beruf hat immer Vorrang vor allen
anderen Belangen. Sie steht an erster Stelle und darf nicht
vernachlassigt werden.
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Inhalte des A-Trainings

Leitlinien fir das Kindertraining

 Den Kindern missen auch Erfolgserlebnisse vermittelt werden in
ihrem eigenen kindlichen Bereich. Die Freude an Bewegung,
Leistung, Training und Wettkampf muss langsam entwickelt
werden, als Grundlage fur die spatere Leistungsbereitschaft.

 Den Kindern muss eine Zukunftsperspektive und Zielerwartung
gegeben werden, unter Umstanden auch durch ein Idol, einen
vorbildlichen Sportler.

» Der Sport sollte soviel Spal3 machen, dass er ein Leben lang
beibehalten wird, auch unter dem Aspekt der Gesunderhaltung.
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Inhalte des A-Trainings

Leitlinien fur das Kindertraining

 Angebliches Talent (Entwicklungs- oder Trainingsvorsprung)
sollte nicht iberbewertet werden.

 Das Training hat sich standig an die Entwicklungs- und
Reifungsprozesse anzupassen; dadurch verandert sich auch
laufend die Zielsetzung.

 Eine frUhe Spezialisierung ist zu vermeiden, da eine allgemeine,
breite Ausbildung bessere Voraussetzungen fur eine spatere
Leistungsentwicklung bietet.
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Inhalte des A-Trainings

Leitlinien fur das Kindertraining

e Es sollten vier Grundbedtrfnisse (nach Kellmer Pringle, Was
Kinder brauchen ) von Kindern, die im Sinne einer
winschenswerten Entwicklung erftllt werden

das Bedurfnis nach Liebe und Geborgenheit

das Bedirfnis nach Erfahrungen

das Bedirfnis nach Lob und Anerkennung

das Bedurfnis nach Verantwortung.

Die Gestaltung des Kinder- und Jugendtrainings ist
kein reduziertes Erwachsenentraining!
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Inhalte des A-Trainings

Grundlagen - Was soll erlernt werden?

Grundlegende Elemente des Ruderns,

Sicherheit beim Rudern,

eine rudertechnische Vorstellung (Kontrolle!),
technisch richtiges Rudern in mehreren aufeinander aufbauenden
Lernabschnitten,

Handhabung und Umgang mit dem Geraét,

Material- und Bootspflege,

Tragen der Boote, Vorbereiten des Ruderplatzes
,Breite" der Sportart: Bootsgattungen, Ruderarten, ...
Einstellen des Ruderplatzes (?)

Ruderbefehle und grundlegende Schifffahrtsregel
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Inhalte des A-Trainings ’

Was soll vermittelt werden?

Handhabung und der Umgang mit dem Gerét
 Unterschiede: Bootsgattungen, Ruderarten, Skulls, Riemen
* Material- und Bootspflege

 Tragen der Boote, Vorbereiten des Ruderplatzes
 Einsteigen und einstellen des Ruderplatzes

 Systematik von Ruderbefehlen und erste Befehle
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Inhalte des A-Trainings ’

Was soll vermittelt werden?

Balance im Boot

* Grund- oder Sicherheitsstellung

* Balance- und Schaukelibungen

» Blattlage im Wasser fuhren

* Einseitiges Vorwarts- und Ruckwartsrudern

14




MNordrhein-Westfilischer Ruder-Verband e.V.

Inhalte des A-Trainings

Was soll vermittelt werden?

Vorwartsrudern

e Auf-und Abdrehen der Blatter

e Rudern unter zunehmender Ausnutzung des Rollweges
« Richtungsanderungen durch Uberziehen

 Abstoppen der Fahrt

e Kurshalten

Bootsmanover

* Rudern mit wechselnder Rollbahnlange
 Ab-und Anlegen

« Wenden
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Inhalte des A-Trainings

Was soll vermittelt werden?

Der Umgang mit Situationen auf dem Wasser
* Rudern in Wellen

e Platzwechsel im Gigboot

e Einsteigen im Skiff

o Balancieren im Skiff

 Passieren von Engstellen

Steuern
 Ruderbefehle
e Steuertechnik
e Steuerregeln
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Lernstufen

Lernstufe 1

Ziel: Erarbeitung der allgemeinen Bootssicherheit, des
, Blattgefuhls® sowie der einfachen Lage- und
Richtungsanderung

Ubungen: Sicherheitsstellung, Balance, Blattlage im Wasser,
Auf- und Abdrehen der Blatter, Durchzug und Gleiten der

Blatter (ein- / beidseitig; ohne und mit Rollsitz)

Kontrolle: Handfihrung, Blattstellung, Sitzposition
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Lernstufen

Lernstufe 2

Ziel: Erlernen der Grobkoordination des Skullens,
Beherrschen der Bootsmandver

Ubungen: Beidseitiges Vorwartsrudern, Erlernen der Wende,
Kurskorrekturen, Stoppen und Rickwartsrudern

Kontrolle: Sitzposition, Innenhebelfihrung, Kurs halten
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Lernstufen

Lernstufe 3

Ziel:

Ubungen:

Kontrolle:

Verfeinerung der Grobkoordination ohne grol3en
Krafteinsatz

Ausbalancieren nach Rudern, Vorfuhren der Blatter ohne
Wasserkontakt, Umkehrphasen

Oberkorper-, Arm- und Schultereinsatz, Handgelenk
gestreckt, Innenhebelfihrung, Rucklageposition
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Lernstufen

Lernstufe 4

Ziel:

Ubungen:

Kontrolle:

Verfeinerung der Grobkoordination mit gréferem und
wechselnden Krafteinsatz, Verbesserung des
Bewegungsrhythmus

Pausenschlage, Intensitatswechsel,

Oberkorper-, Arm- und Schultereinsatz, Innen-
hebelfihrung
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Lernstufen

Lernstufe 5
Ziel: Anwendung des Erlernten im Mannschaftsrennboot

Ubungen: gemeinsame Bewegungsformen und Koordination,
Korrektur individueller Fehler

Kontrolle: Technikvorstellung, Kraftkopplung, Innenhebelfiihrung
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Inhalte einer Wassereinheit

Bei der Planung einer Trainingseinheit ist folgende inhaltliche
Reihung zweckmalig:

 Technik stets vor anderen Inhalten,
* schwierige technische Inhalte vor einfachen Inhalten,

e Technik vor Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer
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Grundlagen des Ruderns — Vorbereitungen
* Eintrag in das Fahrtenbuch
» Skulls zum Steg bringen (Blatter voran)
» Das Boot zum Steg (mit zwei Personen)
» landseitiges Skull einlegen (Kontrolle Dolle und Blatt!)
* Verschliel3en der Luftkasten

» Wasserseitiges Skull einlegen und Dolle schliel3en
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EH-Einhalte
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Grundlagen des Ruderns — Einsteigen

Beschreibung?
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Balancelbungen
* Reaktionen des Bootes kennenlernen
e Auf- und Abbewegen der Skulls

» Skulls flachdrehen, auf die Oberschenkel driicken und das Boot
durch Gewichtsverlagerung von einer auf die andere Seite kippen

* Innenhebel bei flachen Blatter nach oben dricken und Gewicht
verlagern

» Blatter aufdrehen und Schwimmlage des Blattes erfiihlen
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Rudern
» Einseitig, spater beidseitig (mit Drehen der Blatter)
* Rollbahnweg verlangern
» Gezielte Kontrolle der Handfiihrung
» Stoppen des Bootes
Sicherheitsstellung, Blatter langsam ankanten und in das Wasser

drehen

e Ruckwartsrudern
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Bewaltigen von Situationen
* Abreiten von Wellen
* Abstand zum Ufer und zum Schiff beachten
» Kurs halten und ein Ziel anrudern oder wegrudern
e ,Fliegen“ mit dem Boot
Boot beschleunigen, Sicherheitsstellung und Blatter vom Wasser,
Boot weiter gleiten lassen

* Platzwechsel im Gigboot

» Passieren von Engstellen
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Kentern und Einsteigen
» Boot offen drehen und Skulls in Orthogonalstellung
» Griffe mit einer Hand fassen und in das Boot driicken
* Oberkdrper tGber das Boot legen
» Ein Bein tber das Boot schwingen

» Auf den Rollsitz setzen und Ful3e am Stemmbrett platzieren dabei
Griffe nicht loslassen
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Nachbereitung
* Anlegen und Bootspflege (je nach Situation am Verein)

» Bootspflege gehoért dazu und soll von Anfang an vermittelt
werden

» Boot und Skulls im Bootshaus lagern

* Fahrt im Fahrtenbuch austragen

29

MNordrhein-Westfilischer Ruder-Verband e.V.

EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Steuern
* Boot muss relativ schneller als umgebendes Wasser sein

» Steuern ist immer auch Geschwindigkeitsverlust
(So wenig wie maoglich, so viel wie notig!)

e Steuern, wenn Blatter auR3erhalb des Wassers

» ,weiche” Kurskorrekturen, um die Gleichgewichtslage nicht zu
storen

» Steuerleine nicht um den Korper fuhren, straff spannen
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EH-Einhalte
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Grundlagen des Ruderns — Steuern

e nicht vor der Berufsschifffahrt kreuzen
(toter Winkel bis zu 300m!)

» Schifffahrtsregeln beachten

* An- und Ablegen gegen die Stromung
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Verantwortung im Ruderboot
 jedes Boot hat einen Schiffsfuhrer (Obmann)
» Schiffsfihrer muss nicht selber steuern (Ruderganger)
 Obmann tragt die Verantwortung, trifft die Entscheidungen

e geeigneter Rudergdnger wahlt Kurs selbstandig und gibt
Kommandos

* Der Obmann, der nicht aufpasst, eine gefahrliche Situation nicht
erkennt, nicht handelt, oder das erkennbar Falsche und damit
einen Unfall verursacht, kann sich strafbar machen
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EH-Einhalte

Grundlagen des Ruderns — Gefahren auf dem Wasser

» Stromung, Seitenstromung

* Sog

» Fahren, (Berufs-)Schifffahrt
 Buhnen

» Wasserkraftanlagen

* Wehre, Staumauern, Schleusen
* Wind und Wellen

» Grol3e Seeflachen

* Wind und Wetter
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Sicherheit

Grundlagen des Ruderns — Sicherheitsregeln

 Die ausreichende Schwimmfahigkeit aller, die ins Boot
einsteigen, ist zwingend erforderlich. In wenigen Einzelfallen
konnen bei Nichtschwimmern rettungsfahige Schwimmwesten
eingesetzt werden.

* in den meisten Rudervereinen ist der Eintrag in das Fahrtenbuch
vor Antritt der Fahrt obligatorisch.

* Die besonderen Fahrregeln sollte allen Schilern (Ruderern und

Steuerleuten) verstandlich erklart werden; insbesondere das
Rechtsfahrgebot.
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Sicherheit

Grundlagen des Ruderns — Sicherheitsregeln

« Da die Steuerleute haufig den Bereich vor dem Bug nicht
einsehen kdnnen (toter Winkel), sollen sie die Bugleute bitten,
sich in regelmaligen Abstanden umzudrehen.

Kommando bei Erkennung einer Gefahr fir ein Boot oder eine
Mannschaft: , Fahrwasser !*

 Alle Boote, die sich auf dem Wasser im Horbereich befinden,
vergewissern sich sofort, ob ihr Fahrwasser frei ist.

 Ruderanfanger sollte man anraten, ihr Boot bei dem Kommando
, Fahrwasser“ immer anzuhalten.

35
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Kommandos

Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

 ,Mannschaft ans Boot“ — , hebt auf!”
Vorher sind Skulls (Riemen) und weiteres Zubehdr zum Steg
gebracht worden.

« ,Boot drehen* — ,Wasserseite [0.4.] hoch!*
Unbedingt darauf achten, dass die Ausleger den Boden nicht
berthren.

 ,Fertigmachen zum Einsteigen“ — , steigt ein!”
Alle Ruderer / bzw. Ruderinnen haben ein Bein auf dem Einsteige-
brett und das andere zum Abstol3en bereit auf dem Bootssteg.
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Kommandos

Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

 ,Klarmeldung!“
Am Bug beginnend melden die Sportler, sobald sie ruderbereit
sind (, 1 fertig!", , 2 fertig!", ...).

o ,Alles vorwarts* —,los!”
In die Auslage gehen — Blatter senkrecht drehen und Durchzug.

 ,Ruder® —  halt!”
Ankundigungskommando erfolgt beim Vorderzug, Ausflihrungs-
kommando beim Endzug, Sportler nehmen Orthogonalstellung
ein.
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Kommandos

Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

o ,Blatter* — ,ab!®
Die Blatter werden flach auf das Wasser gelegt.

e« ,Stoppen” — ,stoppt!”
Durch dosiertes Gegenkanten der flach liegenden Blatter
schneiden diese langsam unter Wasser. Die gegengekanteten
Blatter werden mit gestreckten Armen bis zur Senkrechten
weitergekantet.

« ,Wende Uber Backbord® — ,los!* (Steuerbord entsprechend)
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Kommandos
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Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

 ,Alles riuckwarts" — ,los!”
Aus der Ricklage, Blattstellung entgegengesetzt wie beim
Rudern. Volle Benutzung der Rollbahn. Ankanten der Bléatter
wéhrend des Luftweges.

 ,Kurze Wende uber Backbord“ — ,los!“ (Steuerbord entspr.)

Aus der Riucklage, Blattstellung Backbord 180° aufgedreht,
Steuerbordblatt flach, volle Rollbahn; in der Auslage Backbord-
blatt ankanten, Steuerbordblatt aufdrehen, Zug. Backbordholm
am Korper (Blatt 180° aufgedreht), Steuerbordholm in Armauslage
(Blatt aufgedreht), ohne Rollbahn. Entgegengesetzte gleichzeitige
Wasserarbeit auf beiden Bordseiten, Blatter beim Luftweg
senkrecht.
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Kommandos :

Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes
o ,Skulls (Riemen)* — ,lang!®
 ,Backbord“ — ,lang!” (Steuerbord entsprechend)
e ,Skulls (Riemen)* — ,vor!*
Ankundigung in der Auslage, Ausfilhrung nach dem Ausheben

der Blatter. Die Holme werden in der Hand behalten. Aus der
Langsseitslage in die Orthogonalstellung fahren.
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Kommandos

Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

o ,Fertigmachen zum Aussteigen” — , steigt aus!”
Steuermann/-frau ist vorher ausgestiegen und halt das Boot in
der Mitte fest. Der ,wasserseitige" Ful3 steht auf dem
Einsteigebrett. Beim Aussteigen wird das ,wasserseitige* Ruder
mit herausgenommen.

e ,Backbord tberziehen!" (Steuerbord entsprechend)

Das Steuerbord—Ruder wird nicht soweit in die Auslage gebracht.
Auf Backbord wird besonders kraftig gezogen.
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Kommandos

Offizielle Ruderkommandos des Deutschen Ruderverbandes

« ,Hochschscheren!®
Im Freilauf werden die Innenhebel tief ins Boot gedrickt
(z.B. bei hohen Wellen).

 ,Halbe (ohne) Kraft!*
Es wird mit wenig (nahezu ohne) Kraft durchgezogen.

o ,Freiweg!”

Dieses Kommando wird gegeben, um ,Uberziehen*,
»Hochscheren®, ,Halbe Kraft“, u.a. wieder aufzuheben.
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Altersk Tssen

Alterklassen

Kinderrudern (U15)
beginnt in der Regel mit 10 - 12 Jahren, die Wettbewerbe inkl. des
Bundeswettbewerbs fir das Jungen- und Madchenrudern (mit
Landermannschaften) geht tGber 500m und Langstrecken von
meist 3.000m, dazu verschiedene sog. Athletikwettkampfe. 14-
Jahrige dirfen nicht in Rennen alterer Jahrgange starten.

B-Junioren (U17, 15- bis 16-Jahrige)
Die Deutschen Jahrgangsmeisterschaften U117 in allen
Bootsklassen (4x allerdings gesteuert), incl. einiger Leicht-
gewichtsklassen entsprechen einer ,Deutschen Meisterschaft”
fur diese Altersklasse. 16-Jahrige kénnen in der hdheren Klasse
(U19) starten.
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Altersk Tssen

Alterklassen

A-Junioren (U19, 17- bis 18-Jahrige)
National sind die Deutschen Juniorenmeisterschaften der
Hauptwettkampf, international sind die Junioren-Weltmeister-
schaften Zielwettkampf, die allerdings nicht in Leichtgewichts-
klassen, wohl aber auch in den (spéter) sog. nichtolympischen
Bootsklassen (M4+, F4-) ausgetragen werden.

B-Senioren (U23, 19- bis 22-Jahrige)
Hauptwettkampf national sind die Deutschen Jahrgangsmeister-
schaften U 23 und die Weltmeisterschaften U 23, noch nicht in
allen A-WM-Bootsklassen. Leichtgewichtsrennen sind im
Programm. Ruderer dieser Alterskategorie durfen hdoher starten.
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Altersk Tssen

Alterklassen

A-Senioren

(Manner und Frauen A gehdren weder der Junioren noch der
Altersklasse B an) Hauptwettkampf ist das Deutsche
Meisterschaftsrudern (Klein- und GrofR3boote). Internationale
Wettkampfe sind die FISA-Rowing-World-Cup-Serie. Jahrlicher
Zielwettkampf sind die Weltmeisterschaften, alle vier Jahre
Olympische Spiele (im Jahr der Olympischen Spiele finden keine
Weltmeisterschaften statt).
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Altersk Tssen

Alterklassen

Masters
(werden im laufenden Kalenderjahr mindestens 27 Jahre alt)
Masters starten nicht mehr in sog. offenen Rennen oder
unbeschrankten Rennen. Es gibt zahlreiche Altersklassen (bis
uber 80 Jahre). Dartuber hinaus werden auch Rennen fur Mix-
Mannschaften (Manner und Frauen) ausgeschrieben.
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Die dargestellten Inhalten sind teils oder im Ganzen
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