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Natürlich Rudern –   
7 Kontrollpunkte für gute Rudertechnik

S ie wollen besser rudern? Und wissen 
nicht genau, wo Sie ansetzen sollen? Die 
Broschüre „Natürlich Rudern“ bringt Ih-
nen auf einfache und anschauliche Art 
die Grundlagen für eine gute Rudertech-
nik näher. Wer Rudern als Natur- und Frei-

zeitsport ausübt, wer bei Trainings- oder Wanderfahrten 
eine gute Figur abgeben möchte oder wer sich technisch 
verbessern möchte, braucht einen roten Faden durch die 
vielen technischen, körperlichen und mentalen Anforde-
rungen des Ruderns. Stimmt meine Ruderbewegung? Wie 
halte ich das Gleichgewicht? Rudere ich im Rhythmus? – 
dies sind drei der insgesamt 7 Kontrollfragen, mit denen 
die Ruderbewegung wie mit einem Scheinwerfer aus ver-
schiedenen Richtungen beleuchtet wird. 
Schritt für Schritt lernen Sie, sich selbst genauer zu be-
obachten und dabei ihren Ruderstil zu verbessern. Zahl-
reiche Übungen im Boot und auf dem Wasser helfen Ihnen 
dabei. 
Ein Tipp der beiden Autoren Thomas Kosinski, Chefredak-
teur des deutschen Rudermagazins rudersport, und Chris-
tian Dahlke, ehemaliger Weltmeister aus Deutschland im 

leichter Achter: Das Heft eignet sich auch hervorragend 
für den Ruderunterricht von Trainern und Ausbildern. Die 
zusätzlichen 7 Lehr-Plakate visualisieren die Kernaussa-
gen der 7 Kontrollpunkte – als Reminder oder kurzer theo-
retischer Einstieg in die jeweilige Trainingseinheit.

Kontrollpunkt 4:

Führe ich die Blätter optimal?

HÄNDE WEG

· Blätter zügig nach vorn 

 führen. Entspannen!

VORROLLEN

· Blätter gleichmäßig und  

	 flach	übe
r	das	Wass

er	 

 führen. Lächeln! 

AUFDREHEN

· Früh – ab Höhe der Knie

· Vor dem Einsetzen: Blätter  

 senkrecht! (1) Leise rudern!

WASSERFASSEN = 

VORDERE UMKEHR

· Lautloses Einkuppeln: 

 Blätter fallen senkrecht 

 ins Wasser - nicht tief (2)

DRUCKAUFBAU

· Mit dem Wasserfassen  

 sofort Druck aufs Blatt

· Blätter ziehen dicht unter  

	 der	Wass
eroberfläc

he	(3)

· Blätter ziehen gleichmäßig  

  und mit gleicher Intensität

AUSHEBEN = 

HINTERE UMKEHR

· Blätter lange im Wasser  

 halten - nicht auswischen (4)

· Blätter nur leicht abhebeln  

   (Tipptasten), erst danach  

   aufdrehen

·	Blätter	fla
ch	nach	vo

rn	und	 

 parallel zum Wasser führen

EXPLOSIVER DRUCK - LANGER SCHLAG - ENTSPANNUNG

NATÜRLICH RUDERN

1 2 3 4

BE LAZY! Weniger Kraft -  nicht zu viel wollen ZEIT LASSEN! Genau rudern 
- nicht hektisch 

FLACH BLEIBEN! Horizontal 
rudern - Blätter flach führenMITTE FINDEN! Körperachse 

senkrecht über Bootsmitte - Knie arbeiten gleichmäßig 
wie Schiffskolben

GERADER KOPFBlick nach vorn (1) - mit den  
Haaren an der Decke entlangENGE HANDFÜHRUNG Hände ziehen sich wie zwei  

Magnete an, rechte Hand  näher am Körper, eng unter 
der linken (2)

GLEICHGEWICHTKippen des Bootes nicht mit 
dem Körper ausgleichen!

NATÜRLICH RUDERN

Kontrollpunkt 6:Halte ich das Gleichgewicht?
BALANCE FINDEN WIE EIN SEILTÄNZER AUF DEM HOCHSEIL 
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