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Kontrollblatt Skullen
Auslage und Vordere Umkehr Ja/ Nein
— —_— Auslage
: 1. Grof3e und stabile Kérperposition —
= = L] Riicken mit wenig Kriimmung.

2. Lockere Schulterposition.

3. Beinwinkel - Unterschenkel senkrecht /
Hiiftwinkel geschlossen.

4. Hande gehen nicht runter vor dem
Wasserfassen - keine Auftaktbewegung.

5. Blattist am Wasser.

Druckannahme
6. Schultern bleiben unten.

7. Oberkorper bleibt in der Position
(Parallelverschiebung) — Beine
beginnen.

8. Arme lang.
9. Handgelenke gerade.

10. Blatt ist im aufgedrehtem Zustand am
Wasser.




Durchzug

Vorderzug/ Zugphase 1:

Der Oberkdrper wird in der ersten
Phase parallel verschoben. Lockere
Schulterposition.

Schultern locker und bleiben unten.
Arme bleiben lang.
Blatt ist im Wasser, ohne viel Schaft.

Mlttelzug / Zugphase2:
Oberkorpereinsatz bei 70-80 Grad.

6. Armeinsatz bei 75-80 Grad - vor der
Orthogonalen.

7. Schulter ist gegeniiber der Hiifte noch
in heckwartiger Position.

Endzug

8. Gekoppelter Oberkorper- und

Armeinsatz bei 70-80 Grad.

9. Beine gestreckt (100 Grad). Ferse bleibt

auf dem Stemmbrett.

10. Oberkoérper- und Armzug enden

annidhernd gleichzeitig.

11. Ellbogen auf Hohe der Hande.

Ja/ Nein




Freilauf

Riicklage

1.

Der Oberkdrper ist grof3 positioniert,
ohne in der Hiifte einzusacken.
»Zentrum“ / LWS-Bereich stabil halten.

Hebeln

2.

Blatter werden durch eine
Abwartsbewegung der Hande
ausgehoben.

Hande werden links vor rechts
herausgefihrt.

Ja/ Nein

4. Schultern und BWS-Bereich locker.
Freilaufphase
5. Lockeren Oberkorper aus der Hiifte in
Vorlage bringen.
6. Rollphase beginnt, wenn die Hinde vor
den Knien sind.
7. Ruhiges gleichmafdiges Rollen.
8. Senkrecht stellen der Blatter auf Hohe
der Schuhe.
9. Aufwirtsfithren der Hande.
10. Oberkorper bleibt locker grofs
positioniert und sackt nicht ab.
11. Arme werden lang nach auféen um die
Dolle gestreckt.
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Auswerter*in Art des Trainings
Datum Schlagfrequenz




	Ruderin: 
	Trainerin: 
	Auswerterin: 
	Art des Trainings: 
	Schlagfrequenz: 
	Check Box1: Off
	Check Box2: Off
	Check Box6: Off
	Check Box5: Off
	Check Box4: Off
	Check Box3: Off
	Check Box7: Off
	Check Box8: Off
	Check Box9: Off
	Check Box10: Off
	Check Box11: Off
	Check Box12: Off
	Check Box13: Off
	Check Box14: Off
	Check Box16: Off
	Check Box15: Off
	Check Box17: Off
	Check Box18: Off
	Check Box19: Off
	Check Box20: Off
	Check Box21: Off
	Check Box22: Off
	Check Box23: Off
	Check Box24: Off
	Check Box25: Off
	Check Box26: Off
	Check Box27: Off
	Check Box28: Off
	Check Box36: Off
	Check Box35: Off
	Check Box29: Off
	Check Box30: Off
	Check Box31: Off
	Check Box32: Off
	Check Box33: Off
	Check Box34: Off
	Check Box40: Off
	Check Box39: Off
	Check Box38: Off
	Check Box37: Off
	Check Box41: Off
	Check Box42: Off
	Datum2_af_date: 
	Check Box43: Off
	Check Box44: Off
	Check Box45: Off
	Check Box46: Off
	Check Box47: Off
	Check Box48: Off
	Check Box49: Off
	Check Box50: Off
	Check Box51: Off
	Check Box52: Off
	Check Box53: Off
	Check Box54: Off
	Check Box55: Off
	Check Box56: Off
	Check Box60: Off
	Check Box59: Off
	Check Box58: Off
	Check Box57: Off
	Check Box61: Off
	Check Box62: Off
	Check Box64: Off
	Check Box63: Off


