Pause
Ruder Halt!

Backbord Stoppen! \;
Steuerbord Stoppen! # =

Fertig zum Aussteigen!

Mannschaft — steigt aus!

Anfanger
ausbilden!

Nordrhein-Westfalischer
Ruderverband
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Rudern lernen und lehren

Ziele formulieren, Féhig-/Fertigkeiten kennen

Welche Parameter bestimmen die Ziele fiir das Training?

Wie wird ein Trainer den unterschiedlichen
Fahigkeiten&Fertigkeiten der Trainingsgruppe gerecht?

Berichte von deinen Erfahrungen mit Erwachsenen!




EWDie Traineraufgabe

Ziele formulieren, Féhig-/Fertigkeiten kennen

Talent

Beeintrachtigungen _

Fertigkeiten

Fitness

Moglichkeiten

Erwartungen
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Rudern lernen und lehren

Die Philosophie des Rudern-Lernens

Beginn 20. JH: G
= Ausbildung von ausgewachsenen Mannern
= Fokussierung auf eine Technikoptimierung

bis in die 70er Jahre:

= Ausbildung von Kindern

= das Skiff als kybernetische Lernmaschine
fur den Leistungssport

= das Gigboot im Schulerrudern

= Stilrudern fur Jungen und Madchen




E Rudern lernen und lehren

Die Philosophie des Rudern-Lernens - USA

= Aus der Tradition der geruderten Lastkahne

= seit 1816: Royal St. John‘s Regatta im 6er

= seit 1852: Universitatsrudern nach dem Vorbild
Oxford-Cambridge

= o {

7,
l%{m‘w RUARDE:
SEORIgR

b

= Traditionell fast nur GroRboote

" immer wettkampforientiertes Rudern — Rennboote (Riemen)
= Rudern mit geteilter Arbeit (Stabilisierung)

= Keine Platzwechsel, konstante Bedingungen

= Club-Wettbewerbe mit Strecken zwischen 200 und 500m




"™Rudern lernen und lehren /

Rahmenbedingungen fiir die Anfangerausbildung

Welche Parameter bestimmen das Rudern-Lernen?

= Grole der Trainingsgruppe

= Art des Ruderreviers (stehendes/ flieBendes Gewasser, Schiffsverkehr)
= \erfligbare Betreuer/ Helfer

= Bootsmaterial

= Witterungsbedingungen

= Alternative Ausbildungsgerate (z.B. Ruderbecken)



ﬁ Rudern lernen und lehren

Systematik der Anfangerausbildung

Vertraut machen mit dem Gerat und dessen Handhabung
Balancesicherung
Vorwartsrudern

1

2

3

4. Bootsmanover
5. Bewaltigung von Situationen
6

Steuern
7. Orlentlerung uber d|e Berelche des Ruderns
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Rudern lernen und lehren

Besonderheiten der Anfangerausbildung von Erwachsenen

Erwachsene — Anfédnger der besonderen Art?

Wie unterscheiden sich die Anfangerausbildung von
Kindern und Erwachsenen?

Lernfihiekeit? Gleichgewicht?
ernfahigkeit:

Erfahrungswelt? Beweglichkeit?

Angste? Intuitives Lernen?
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Rudern lernen und lehren

Motivation und Erlebnisorientierung

Typen, Individualisten, Alles-Kénner — alle in einem Boot!

Wie werde ich als Trainer den individuellen Fahigkeiten,
Vorlieben und Vorstellungen gerecht?

Der sportlich Ambitionierte
Der koordinativ Eingeschrankte

Der Anspruchsvolle Der Erfahrene

Der Gesundheitsruderer Der Mannschaftstyp



Rund um den Wannsee b,

am 5. Oktober 2019 (iber 42,8 km

Gruner Moselpokal

Wy,
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