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Bewegung sehen, analysieren und intervenieren

— die 24 haufigsten Fehler beim Rudern

» Typische Fehler beim Wasserfassen
1. Zu geringer Vorlagewinkel

Auswirkungen

e zu kurze Wasserarbelt
¢ undkonomischer Schlagaufbau
e zu geringer Vortrieb

Ursachen

s 1, falsche Stemmbrettelnsteliung
» 2. Oberkérperhaltung zu aufrecht
s 3. Oberkorper verharrt nach dem Hande weg zu lange in der Rlcklage

Korrektur

« 1-3: Demonstrieren und Erldutern des richtigen Bewegungsablaufas entsprechend einer ganauen
Bawegungsvorstellung der Ubungsleiter (gilt fir alle welteren Fehler!)

s 1: Die Bootseinstellung muss allen Forderungen gerecht werden kénnen (gilt fur alle weiteren
Fehler zum Trimmen!).

» 2/3: Ausflihren eines einzelnen Ruderschlages aus der Vorlage, nach dem Hénde weg

in der Orthogonalstellung (90°-Stellung der Skulls) Ruder halt, mehrmals tiben, dann
Rudern nach Zihlen (aus dem Vorrollen Wasserfassen, sauber ausheben mit betont
schnellem Hénde-weg-vor-die-Knie, Pause in der Orthogonalstellung, ausbalancieren,
nach Zdhlen anrollen und Wasserfassen). Rudern mit festem Sitz und extremer
Vorlage, Arme natlirlich gestreckt, normale Kopthaltung.

2. Extremer Vorlagewinkel

Auswirkungen

¢« beglnstigt fehlende Entspannung des Korpers zwi'schen Stemmbrett und Innenhebel ("Kiste

schleben")
e zu tiefes Abducken des QOberkdrpers im Boot, damit VergréBerung des Stampfwiderstandes

Ursachen

e 1, ruckhaftes Abbremsen des Rollsitzes vor dem Wasserfassen
o 2. falsche Stemmbretteinstellung
s 3. weit gedffnete Knle in der Vorlage

Korrektur

* 1: Rudern nach Zahlen, Betonung llegt nach ruhigem Rollen auf schnellem Wasserfassen aus
dem Vorrollen heraus.
¢ 3: Rudern auf halber Rollbahn mit geringer Schlagfrequenz allmahiich auf ganze

Rollbahnldnge steigern, auf geschlossene Knie orientieren
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3. Zu stark bzw. vorzeitig gebeugte Arme - Hasenhaltui

Auswirkungen

s zu kurzer Vorderzug
« zu tlefes Eintauchen der Bldtter beim Wasserfassen

o Nachgeben der Arme im Mittelzug
e zu spéter Einsatz des Oberkérpers und damit Tendenz zum Kisteschieben

e uneffektive Umsetzung der Kraftfahigkelten in Vortrieb

Ursachen

e 1. Balanceschwierigkeiten
e 2. verkrampfter Armeinsatz beim Wasserfassen

Korrektur

¢ 1:; Balancellbungen:
- aus der RUcklage bel festem Sltz Hdande weg - Balance
- aus der R{icklage Hande weg und anrollen
- aus der Ruckiage H&nde weg, anrollen und 1 Schiag
- Rudern nach Zahlen, Pause betonen
s 2. faster Sitz, durchschwimmen lassen der Blatter mit natiirlich gestreckten Armen beim Beginn
des Schlags und richtigem Oberkérpereinsatz, Krafteinsatz und Rollbahnidnge allmahlich

steigern,

4. Hereindriicken der Innenhebel

Auswirkungen

e Luftschlag

s zu kurzer Vorderzug

o 7u tiefes Eintauchen der Blatter
¢ Verringerung des Vortriebs

Ursachen

e 1. Balanceschwierligkelten

» 2. verkrampfter Schultereinsatz (mangelnde Beweglichkelt im Schultergelenk beim
Wasserfassen)

e 3. falsche Trimmung

Korrektur

e 1. siehe Balancelibungen in Fehlerbild 1

e 2. Funktionsgymnastik zur Schulung der Beweglichkelt des Schulterglrtels

e 1/2: a) Rudern mit festem Sitz in Zeitlupe ohne Krafteinsatz mit einem Skull, dabei vorflihren
der Innenhebel, ohne beim Aufdrehen mit der Blattkante vom Wasser wegzugehen, anschlieBend
Beginn des Durchzugs mit Fallenlassen der Skulls; b) wie oben mit beiden Skulls,
Bewegungsablauf und Krafteinsatz; ¢) wie b, fallen lassen der Skulls und Durchzug verschmelzen
Zu einer Bewegung; d) wie c, rollen ttber 1/4, 1/2, 3/4 Rollbahn bis zur vollen Rollbahnlange

steigern
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5. Ubermiafiges Anheben der Arme beim Wasserfassen A

Auswirkungen

e zu tiefes Eintauchen der Bldtter belm Wasserfassen
(Druckaufnahme am Blatt)

e zu hartes Fassen _

» vertikale und nicht hortzontale Zugrichtung

= beglnstigt das nicht volle Aufdrehen der Bldtter

Ursachen

e 1. verkrampfter Arm-Schulter-Elnsatz
s 2. falsche Bewegungskoordination
e 3, faische Trimmung

Korrektur

e ausfihren einer bestimmten Anzahl von Ruderschldgen ochne Krafteinsatz, dabel die Hande nur
auf die Innenhebel aufiegen und die Blatter durchschwimmen lassen

s Dbel festem Sitz In Varlage: Drehbewegung mit Aufklappen der Handgelenke Uben, Unterarme
und Handriicken missen eine Linle bilden

e rudern mit senkrechtem Blatt, (iber festem Sitz 1/4, 1/2, 3/4 Rolibahn bis zur vollen
Rollbahnlange Uben

s bel festem Sltz in Vorlage: fallen lassen der Blétter aus geringer Entfernung zur
Wasseraberfldche, anschlieBend sofortiger Durchzug bei natlirlich gestreckten Armen durch den
Oberkdrpereinsatz; gleiche Ubung bei 1/4, 1/2, 3/4 und ganzer Rollbahn und nermalen
Armeinsatz

> Typische Fehler beim Durchzug

6. Nachgeben in der Hifte und Oberkirper - Kisteschieben

—
Auswirkungen : @}

e geringer Vortrieb
¢ beglnstigt zu geringe Rilckiage und UberrelBen des Oberkdry
= uneffektive Kraftiibertragung durch mangeinde Koordination

\\\:\’:\

h_vﬁ_w — ;
——— e N
Ursachen
e 1. mangelnde Einspannung des Kérpers zwischen Stemmbrett und Innenhebel
s 2. extreme Vorlage
e 3. zu stark bzw. vorzeitig gebeugte Arme
e 4, zu schwach entwickelte Rumpfstreck- und -beugemuskulatur
e 5, Balanceschwierigkeiten

Korrektur

¢ Stemmbrett in Richtung Bug verstellen

o rudern mit festem Sitz und gestreckten Armen, Oberkérperaufrichten betonen

e rudern mit ganzer Rollbahnlidnge, Oberkdrper ohne Kraftelnsatz der Beine aufrichten

e 4! verstarktes allgemeines Krafttraining; Anteil der Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur erhéhen

s 5 nach 5 harten Schidgen Ruder halt, 30 s Balance, Rudern nach Zdhlen, Balancebetonung
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7. Zu friiher Einsatz des Oberkorpers

V4

Auswirkungen

s geringer Vortrieb

» uneffektive Kraftibertragung durch mangelnde Koordination der Tellkérperkréfte,
Nichtausnutzen der konditionellen Patenzen der Beinstreckmuskulatur

« beglinstigt das Uber-den-Innenhebel-fallen des Oberkdrpers lm Endzug

Ursachen

» 1. RuderlIn beginnt vor dem Wasserfassen mit dem Aufrichten des Oberkérpers
e 2. Kopf wird vor Druckaufnahme in den Nacken geworfen

Korrektur

e auffordem, Beinstofl aus der Vorlage dynamisch auszuftihren, Cber 1 Schlag bis 5 Schiége
steigern

rudern nach Zghlen, auf Vorziehen des Oberkdrpers nach dem Ausheben orlentieren, nach der
Zdhlpause in vargezogener Oberktrperhaltung bis zum Fassen verrollen

aus extremer Vorlage 1 Schlag ausfiihren, Ruder hait, neuer Schiag aus extremer Vorlage

8. Fehiender Armeinsatz im Mittelzug

Auswirkungen :

¢ (berrelBen Im Endzug
fehlender Schultereinsatz im Endzug
tanzen des Blattes Im Wasser

s schlechte Koordination der Telikbrperkréfte

s geringer Vortrieb
Verkrampfung der Armbeuge- und Schultermuskulatur

Ry T A,

Ursachen

e 1, lberstreckte Arme im Vorderzug
e 2. zu schwach entwlckelte Armbeuge- und Schultermuskulatur

Korrektur

1/2: rudern mit festem Sitz, Wasserfassen mit angebeugten Armen, Rollen Uber 1/4, 1/2, 3/4
auf ganze Rollbahnldnge steigern, danach auf natlirlich gestreckte Arme belm Wasserfassen

orientleren
1' durchschwimmen lassen der Blétter bei richtigem Bewegungsablauf ohne Krafteinsatz, dann

steigern
» 2. Kraftigung der Armbeuge- und Schultermuskulatur
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9. Vorzeitiger Armeinsatz im Mittelzug _\j ip\
. o *
Auswirkungen ?’%}(‘V - )

e Beeintrachtigung des Endzugs ﬁ
« Verringerung des Vartriebs ]
e Verkrampfung der Armbeugemuskulatur

» schiechte Koordination der Tellkarperkréfte

Ursachen
¢ Wasserfassen mit zu zeitlg gebeugten Armen
'Korrektur

s slehe Ubungen zum Fehlerbild 3

10. Hochziehen der Schultern im Mittelzug

Auswirkungen ' l

e Verkrampfung der Armbeuge- und Schultermuskulatur A.~,,.w,v,,,i;,w.g--ux.‘,.._q_wm.\
» absaufen der Blatter, Bogenzug des Innenhebels ¥

e ungenlgende Riicklage und Uber-Innenhebel-Fallen im Endzug

o Verringerung des Endzugs

Ursachen

e 1. zu starker Armeinsatz bel verkrampften Schultern
e 2. ungeniigende Einspannung der Rickenmuskulatur
s 3, falsche Kopfhaltung, Kopf zeigt in Richtung Stemmbrett und nicht Gber Heck

e 4, falsche Trimmung

Korrektur

e 1: beobachten lassen, wie Blatt ohne Krafteinsatz durchschwimmt, Innenhebel beobachten, dann
bei festem Sitz und geringem Kraftelnsatz Durchzug mit einem Skull, danach das andere Skull,
dann beide einsetzen; (ben (ber festen Sitz bis zur vollen Rollbahnldnge ausbauen, Krafteinsatz
allmahlich steigern; rudern mit festem Sitz ohne Krafteinsatz und mit natlrlich gestreckten
Armen sowie lockeren Schultern, horizontale Zugebene der Innenhebel anstreben; Rollbahnldnge
allméhlich stelgern

e 2: rudern mit festem Sitz und gestreckten Armen sowie extremer Vorlage, Einsatz des
Oberkdrpers (Rickenmuskulatur) beim Durchzug besonders betonen

» 3: Ruderln auffordern, bestimmte Anzahl von Ruderschldgen mit Blick (ber Heck (bestimmten
Punkt benennen) zu absolvieren; Anzahl der Schlage beim Erfulien der Forderung allmdhlich
erhéhen
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11. Ungleicher Beinstof}
Auswirkungen
s tanzen der Bldtter

s ungleichméBiger Druckaufbau am Blatt
e Verringerung des Vortriebs

Ursachen

e 1. ungleichmdBiger Krafteinsatz der H{ift- und Beinstreckmuskulatur
e 2, zu friher Einsatz des Oberkdrpers im Vorderzug

Korrektur

e 1/2: (siehe auch Korrekturiibungen zu Fehlerbild 7):
e - rudern mit 1/4, Rollbahn Uber 1/2 und 3/4 zur vollen Rollbahnldnge steigern, auf dynamischen

Beinstof3 orientieren
= Ruderln auffordern, aus Vorlage BeinstoB dynamisch auszufuhren, Uber ginen Schlag bis auf 5

Schlage steigern; extrem harten Durchzug fordern
» rudern nach Zdhlen, Schwerpunktorientierung auf dynamischen Belnstof

12. Zu frithes Abbrechen des Durchzugs
Auswirkungen

e auswaschen im Endzug
e fehlender Endzug

« uneffektiver Schlagaufbau
¢ Verringerung des Vortriebs

Ursachen

. ungenligender Schultereinsatz

. Blatt wird im Wasser gedreht

. Schiag wird vor dem Ké&rper abgebrochen

. Innenhebel werden auf die Oberschenkel herabgezogen

. Blatt bleibt beim Ausheben im Wasser hdngen (Krebs)

. zu langsames Hdnde weg im Mannschaftsboot, deshalb vorzeitiges Abbrechen des Schiags,
um Rhythmus zu halten

L ]
DU AW N

Korrektur

1: rudern mlt festem Sitz und in Ricklage fixiertem Oberkérper, Gben der letzten

Durchzugsphase, beide Innenhebel bis auf Daumenbreite zum unteren Rippenbogen fuhren

e 3: Ricklage, Blatter voll im Wasser, Daumen ber{hren untere Rlppenbégen, (iben des
Aushebens ohne Durchzug, danach Ausheben ohne Rollen mit Vorfihren der Innenhebel! bis zum
Knie {ben, danach rudern mit festem Sitz ohne Krafteinsatz, Rollen Uber 1/2, 3/4 bis zur vollen
Rollbahnl@nge steigern, dabel auf senk-rechtes Ausheben achten; rudern mit senkrechtem Blatt

e 3/4: aus der Ricklage Innenhebel daumenbreit vom unteren Rippenbogen entfernt, ausfiihren
eines Ruderschlags, Ruder halt, neuen Ruderschiag aus der Riicklage beginnen; Hinweis:
Schwimmlage der Blatter bei daumenbreitem Abstand der Innenhebel zum unteren Rippenbogen
beachten

e 5. Rickiage: a) Blatter voll Im Wasser; ausheben, vorfihren der Innenhebel chne rollen bis zum
Knie, Luftschlag, Stop, neuer Zyklus; b) rudern mit festem Sitz und senkrechtem Blatt,
Schlagfrequenzsteigerungen bis auf 40 bis 50 Schldge pro Minute elnstreuen; c) rudern nach
Zéhlen

e 6: a) rudern nach Zéhlen, Innenhebel betont schnell ausheben und vorflihren; b) Uben der

Startschldge 1. bis 4. Schlag; ¢) Schlagspurts Steigerung der Schiagfrequenz im

Ausdauertraining einstreuen (5 bis 10 Schidge)
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13. UberreiBen des Oberkorpers im Endzug - ruckhafter Oberkarpereinsatz

Auswirkungen

«  Oberkdrper fdllt dber Innenhebel __jf*
s Auftreten von Gegenkraften
e Verringerung des Vortriebs
Ursachen T ‘.:_-f'h MMMM I

el

» 1. Vorder- und Mittelzug zu schwach ausgepréagt
e 2. Klsteschieben im Vorder- und Mittelzug

Karrektur

¢ slehe Korrekturibungen der Fehlerblider 1, 6, 17

14. Schiefschwinger des Obarkdrpers

Auswirkungen

Jf -

e
e ungleichmaBiger Schlagaufbau
e unglelchmaBige Wasserarbeit zwlschen Back- und F
Steuerbordskull b
Ursachen

e 1, falsche Trimmung
e 2. unterschiedlicher Krafteinsatz und Schlagweite zwischen Back- und Steuerbordskull

e 3, Kopf wird schief gehalten

Korrektur

e 2:a)die Hand, von deren Selte weggeschwungen wird, grelft auf dem Innenhebel weiter zur
Dolle hin; b) rudern mit schieifenden Bldttern und festem Sitz, allmahilch auf volie Rollpahnlange
steigern; c) Einsatzwinkel beider Skulls - mit Kreide, Trinkhalme usw. - an der Bordwand
markieren

e 2/3: fester Sitz, normale (gerade) Kopfhaltung: durchschwimmen lassen der Blatter bis zum
Kérper, allmahlich Rollbahnléange und Krafteinsatz steigern Endzug
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» Typische Fehler beim Endzug

15. Zu geringe Riicklage

Auswirkungen

e zu geringe Schlagwelte
+ uneffektive Umsetzung der Kraftfahigkeiten im Vortrieb

Ursachen
e 1, fehiender Schulter- und Oberkdrpereinsatz

Korrektur
e rudern mit festem Sitz, Beginn des Schiags aus normaler Ricklage; Uben einzelner Schldge,

danach durchgénglges Uben, auf normale Riicklage achten, dann beim ruhigen Vorrollen ganze
Rollbahn benutzen

16. Extreme Riicklage

Auswirkungen

e begunstigt das ruckartige Anrollen
e  Erhohung des Stampfwiderstandes
o Verringerung der Innenhebelgeschwindigkelt

e unglnstiger Druck am Blatt
schnelies Aufrichten des Oberkdrpers und nach-vorn-bringen des Oberkdrpers nach dem
Ausheben wird erschwert

Ursachen

o 1. Uberbetonung des Endzugs, da Vorder- und Mittelzug zu schwach ausgepragt sind

o 2. falsche Stemmbretteinstellung (Skulls kénnen am Kérper vorbeigefihrt werden), dadurch zu
weite Rlcklage des Oberkérpers moglich

Korrektur

e (iben des Durchzugs mit besserer Druckverteilung, d.h. Vorder- und Mittelzug stérker betonen

s rudern mit festg’m Sitz, Beginn des Schlags aus der Riicklage, (iben einzeiner Schldge, danach
durchgéngiges Uben, auf normale Rlcklage achten, dann bei runigem Vorrollen ganze Rollbahn
benutzen
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17. Oberkorper fallt iber den Innenhebel

Schlag wird nicht voll ausgezogen _
Gegenschwung des Oberkdrpers
Verringerung ces Vortriebs Pt il

e

. L -\4
Auswirkungen ' # *?'%) e

7 v
I P NI e S P St

Ursachen

. fehlender Oberkdrpereinsatz

. Kopf zeigt In Richtung Stemmbrett

. tiberreiBen des Oberkdrpers im Endzug

. Hdnde weg zu langsam

. Riicken im Bereich der Brustwirbels&ule zu stark gebeugt
. zu schwach entwickelte Rumpfmuskulatur

[T 02 B L VS I N B

Korrektur

&

1-6: rudern mit festem Sitz und In Ricklage fixlerten Oberkdrper, ohne Krafteinsatz beginnen,
Ruderer missen Uber Heck einen bestimmten Punkt anvisieren, Krafteinsatz allmahlich steigern,
normalen Oberkdrperschwung ausfiihren lassen, das Rollen allméhlich bis zur vollen
Rollbahntdnge staigern

3: rudern mit festem Sitz ochne Krafteinsatz, jede ruckartige Bewegung des QOberkdrpers
vermelden, normalen Oberkdrperschwung im Vorder- und Mittelzug besonders betonen, Rollen
allméhlich bis zur vollen Rollbahnidnge steigern

4. vergleiche mit Korrekturiibungen zu Fehlerbild 19

6: verstarkte Schulung der Rumpfmuskulatur im allgemeinen Krafttraining

18. Zu weites Abspreizen der Ellbogen, mangeinder Schultereinsatz

Auswirkungen

unzweckmapiiger Muskeleinsatz
uneffektiver Endzug
Verringerung des Vortriebs

zu kurzer Durchzug

Ursachen

1. ungentigender Schultereinsatz
2. zu geringe Ricklage

Korrektur

1: fester Sitz, Oberkorper in Rucklage fixiert, Schultern werden bei angewinkelten Armen
wihrend des Endzugs zuriickgeftihrt, mehrmals lben, dann Oberkdrper normal einsetzen,
abschliefend Rudern mit voller Rollbahni&nge

2: vergleiche Korrekturibungen zu Fehlerbild 15
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19. "Hande weg" zu langsam
Auswirkungen
o Oberkdrper fallt (iber den Innenhebel

e Hangen blelben der Blatter im Wasser
e Abbremsen der Geschwindigkeit

Ursachen

e 1. mangelnder Endzug, Innenhebel-Geschwindigkelt zu langsam
¢ 2. Drehen im Wasser

Korrektur

s Aus der Rucklage Innenhebel daumenbreit vom unteren Rippenbogen entfernt: ausfihren eines
Ruderschlags, Ruder halt, neuen Ruderschiag aus Riicklage beginnen

« Ricklage, Bldtter voll im Wasser: Uben des Aushebens ohne Drehung, danach Ausheben ohne
Rollen mit Vorfihren der Innenhebel bis zum Knie, danach Rudern mit festem Sitz, ohne
Krafteinsatz und Drehen, Rollen (ber 1/4, 1/2 auf ganze Rollbahnlénge stelgern

e Rudern mit senkrechtem Blatt

e Rudern mit festem Sitz und senkrechtem Blatt, Endzug betonen, Schiagfrequenz bis auf 50 bis
60 Schldage pro Minute steigern

e Rudern nach Zéhlen, H&nde weg betonen

s Uben von Startschidgen; 1. bis 5. Startschlag mit maximaler Schlagfrequenz

> Typische Fehler beim Freilauf

20. Ruckartiges und zu schnelles Vorrollen - Stilrzen
Auswirkungen

e ruckartiges Abbremsen
abducken des Oberkoérpers vor dem Wasserfassen

L J
* Verringerung der Geschwindigkelt durch das Auftreten von Gegenkraften
s unglnstiges Verhaltnls von Belastung und Erholung
Ursachen
e 1, Rollsitz verharrt zu lange am hinteren Umkehrpunkt
e 2. zu langsames H&nde weg
e 3, zu langsames Oberkérperaufrichten aus der Ricklage
» 4. zu langsamer Durchzug
Korrektur

e 1: a) rudern mit festen Sitz und in Riicklage fixiertem Oberkérper sowie schnellem Vorflhren
der Innenhebel; b) Oberkdrper wird nach Beginn des Vorflinrens der Hande filissig aufgerichtet;
c) rudern nach Zéhlen, sofort nach Hande weg und Oberkérperaufrichten et-wa 5 cm anrollen

und dann balancieren
e 2/3: vergleiche Korrektur zu Fehlerbild 19
e 4 Durchzugsgeschwindigkeit bei geringer Schiagfrequenz steigern lassen
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21, Unruhige, ungleiche Innenhebelfithrung

Auswirkungen

« Balanceschwilerigkelten
e Schwierigkelten bel Mannschaftszusammensetzungen
e verkrampfen der Armbeuge- und Schultermuskulatur

Ursachen

e 1, statt rechts ndher am Kdrper als links, werden dle Innenhebel links ndher am Korper als
rechts vorbelgefiihrt

e 2. dle Innenhebel sind in ihrer Héhe zu unterschiediich

« 3. ungleichmaBiges Zlehen der Innenhebe! Im Endzug

Korrektur

* Rlicklage, Blatter liegen flach auf dem Wasser, bel festem Sitz vorfihren der linken Hand, rechte
ruht, Luftschlag links, Schnelligkelt des Vorflihrens schulen, linke Hand schnelter vorfiihren als
rechte; beide Hande elnsetzen und Durchzug hinzunehmen, rollen ber 1/2 bis zur ganzen
Rolibahnldnge steigern

e Ricklage, RuderIn auf richtige Abstdnde der Innenhebel zueinander hinweisen, einzeine
Ruderschldage ausfiihren lassen

e Rudern Korrektur mit senkrechtem Blatt

e Rudern nach Zahien, lisnennebel becbachten lassen

e Schlagfrequenzdnderungen von 20 Schldge pro Minute auf 10 verringern, dann wieder auf 20
erhdhen, mehrmals wiederholen

22. Ruckartiges Abbremsen des Rollsitzes vor dem Wasserfassen

Auswirkungen

» In-die-Vorlage-Fallen des Oberkdrpers

s  Abducken
e Verringerung der Geschwindigkeit durch das Auftreten von Gegenkraften

Ursachen
s 1. ruckartiges und zu schnelles Vorroilen
Korrektur

s vergleiche Korrektur zu Fehlerbild 21
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23. In-die-Vorlage-Fallen des Oberkérpers - Abducken (&I‘I{‘ﬂ,,mm

2\

Auswirkungen evemenrnl
[ s e L P e

¢ Luftschlag
« VergroBerung des Stampfwiderstandes

¢ Verringerung der Geschwindigkeit
Ursachen
e 1, ruckartiges Abbremsen des Rollsitzes durch zu schnelles Rollen

e 2, falsche Stemmbretteinsteliung
« 3. anrollen, bevor der Oberkdrper aufgerichtet ist

Korrektur
s Aus der Riicklage ausheben und Oberkdrper den H&nden folgen lassen und erst anrollen, wenn

die Hande das Stemmbrett erreicht haben
o Ubungen zu Fehlerbild 21, 24

24. Anrollen, bevor der Oberkorper aufgerichtet ist
Auswirkungen

e in-die-Vorlage-fallen des Oberkérpers
e zu geringe Vorlage und damit zu kurzer Vorderzug, da die Schultern wiahrend des Vorrollens den
Rolisitz nicht {iberholen

Ursachen

e 1. falsche Sltzposl.tion‘auf dem Stemmbrett
e 2. Oberkérper folgt nicht z(iglg den Handen nach dem Ausheben

Korrektur

e Sitzposltion korrigieren, Ruderin mehr auf den Oberschenkel setzen lassen
« Rudern mit festem Sitz und betontem Einsatz des Oberkérpers
¢ Rudern mit Pause, die Schultern befinden sich wihrend der Pause vor dem Rollsitz,

Pausen allmahlich verkiirzen

Literatur: http://www.rish.de/fehler.html



