1. Pausen einlegen 3. Fliegen

Wahrend der Pausen wird die
Kérperhaltung tUberpriift und g Oberkorper fertig in der

das Gleichgewicht gehalten. Vorlage :
Es darf keine Wasserberiihrung PR Uber den Unterschenkeln mit
mit dem Blatt stattfinden. flachen Blattern balancieren.

4. Luftschlage

In der Vorlage mit In der Vorlage mit
senkrechten Blattern abgedrehten Blattern

Ausgangsposition

Aus dem Stand:

Aus der Riicklageposition
abheben, abdrehen und den
Schlag beginnen.
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Diese Ubung wird vor
und zurtick getibt.

»Drei« »Vier«

Die Ubungen




Kraft einsetzen

1. Verschiedene Druckverlaufe
Mit Druck Ohne Druck

-

Fir einen optimalen Druckverlauf wird der Schilag in
Vorder-, Mittel- und Endzug eingeteilt.

Einzeln Vorder-, Mittel- und Endzug betonen.

2. Lange Arme
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Rudern mit gestreckten Armen und evtl. mit senkrechten Blattern.

Die Ubungen

3. Kraft koppeln
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4. Hebel verkiirzen

5. Kurze Schlage

Aus der Fahrt mit festem
Oberkorper 10 Schléage
nur aus den Armen
rudern, dabei den
Oberkorper fest halten.

Skulls neben den

6. Rudern mit einzelnen Beinen

Ein Bein aus der
Befestigung I6sen und
komplett entlasten.

Nur ein Bein tritt und zieht.

Griffen breit fassen.
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Spannung trainieren

1. Griffhaltung verandern

Handballen beim
Vorfihren l6sen.

Variation:
Ohne Druck der Finger

FiBe aus der Befestigung
nehmen, um Spannung in der
Ruckenlage zu bekommen.

Die FuBe dirfen nicht abheben.

3. Wie auf dem Rollsitz sitzen?

Gewicht auf dem
Rollsitz verlagern.

links rechts vorn hinten
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Lang rudern

1. Spritzer vor dem Fassen

Mit den Blattern kurz vorm
Fassen aufs Wasser aufsetzen,
danach fassen.

2. Schlaglangen verandern

% —> 1 >

Aus der Fahrt jeden 5., 3. oder 2.
Schlag die Schlaglénge variieren.
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