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1 EINLEITUNG 

RUDERN – EIN SPORT FÜR ALLE IN JEDEM ALTER

„Rudern“ ist mehr als nur eine Sportart. Ruderer leben ihren Sport. Rudern kann man in fast je-

dem Alter erlernen und ausüben. Rudern bietet vielfältige Angebote und Erlebnismöglichkeiten. 

Der Rudersport schult alle wichtigen Eigenschaften und Fähigkeiten, die im Beruf und Alltag 

notwendig sind: Kraft, Ruhe, Gleichgewicht, Koordination, Ausdauer, Teamgeist, Freude am Wett-

kampf, Zielgerichtetheit und Konzentration. 

Dieses Buch ist eine Einladung für Menschen, die mit dem Rudern beginnen wollen oder bereits 

begeisterte Ruderer sind und wiederum Anfängern ihre Begeisterung weitergeben möchten. Die 

Informationen über die Ruderboote, die Rudertechnik, das Erlernen sowie über die verschiede-

nen Bereiche des Ruderns bieten auch erfahrenen Ruderern interessante und hilfreiche Einsich-

ten in ihre Sportart. 

Rudern bietet eine enorme Vielfalt an Möglichkeiten. Der besondere Reiz dieser Sportart besteht 

darin, dass sich der Sportler nicht für eines dieser Angebote entscheiden muss. Der Ruderer 

kann gleichzeitig mehrere Aspekte und Möglichkeiten verknüpfen und kombinieren. Rudern 

kann montags als Mannschaftssport und mittwochs als Individualsport betrieben werden. Das 

Trainieren auf Wettkämpfe schließt die Wanderfahrt nicht aus. Rudern ist gesund und hält fit 

und erfüllt eine integrative Funktion. Rudern ist Natur- und Erlebnissport und eignet sich auch 

für Menschen mit besonderem Förderbedarf. Rudern ist Freizeit- und Familiensport und gleich-

zeitig Wettkampf- und Spitzensport – kaum eine andere Sportart kombiniert all diese Facetten 

und fasst Menschen aller Leistungs- und Altersklassen durch ihre Leidenschaft zu einer großen 

Ruderfamilie zusammen. 
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 EInlEItung 

Viel Freude mit den nachfolgenden Kapiteln im Buch. Das Buch kann vom Leser als durchgängi-

ge Lektüre oder als Nachschlagewerk zu den einzelnen Themen genutzt werden. Wer weiterfüh-

rende und vertiefende Informationen zu einzelnen Aspekten des Ruderns möchte, dem empfehle 

ich gerne noch den im gleichen Verlag erschienen Titel Masterrudern.

Mein Dank gilt Heike Breitenbücher für die zahlreichen Gespräche und Anregungen zur fünften 

Auflage dieses Buchs.

Radolfzell, November 2022 

Wolfgang Fritsch
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Die vorliegenden Hinweise richten sich an Ruderbegeisterte, die ihre ers ten praktischen Erfah-

rungen mit theoretischem Grundlagen wissen ergänzen möchten. Die einzelnen Themen werden 

vorgestellt und folgen dem Schema: 

GERÄT – RUDERN LEHREN UND LERNEN – RUDERTECHNIK – ERFAHRUNGSBEREICHE

Das Passieren schmaler Stellen gehört in die Anfängerausbildung.
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Stabile Lage eines Vierers


