RUDERVERBAND

e
SACHSEN ANHALT,

Ruderverband Sachsen-Anhalt — Seilerweg 3 — 39114 Magdeburg

Magdeburg, den 3. Marz 2019
Priiffungsinhalte

Technikstufe I

1. Materialkunde
a. Skull
b. Boot (1x)

2. Ab-und Anlegen mit Hilfe
a. nach Mdoglichkeit vom Steg!
b. das Ein- und Aussteigen erfolgt selbststandig
c. das Boot wird von einem zweiten Sportler vom Steg geschoben bzw. an den Steg
herangezogen

3. Gewichtsverlagerung mit auf der Bordwand bzw. den Oberschenkeln fixierten Skulls
(5x)

4. Handklatsch tber Kopf (5x)

5. Aufstehen im Boot und Ausfihren von 3 Kniebeugen
a. Skulls werden mit einer Hand gehalten

6. Wende Uber Backbord

lockere Griffhaltung

gleichhohe Innenhebelfiihrung

korrekte Handfuihrung

kein Wegtauchen oder Herausgleiten der Blatter
Nutzung der vollen Rollbahn

o0 TR

7. Wende lUber Steuerbord

8. Gegenrudern (5 Schlage)
a. lockere Griffhaltung
b. gleichhohe Innenhebelfiihrung
c. korrekte Handfuihrung
d. kein Wegtauchen oder Herausgleiten der Blatter
e. Nutzung der vollen Rollbahn

9. Heben und Senken der Blatter in der Vor- und Ricklage
a. Vorlageposition kontrollieren (Schienbeine senkrecht, Handgelenke gestreckt,
Arme locker lang, Oberkdrpereinspannung, Blickrichtung geradeaus, gleiche
Innenhebelhdhe)
b. Rucklageposition kontrollieren (Beine gestreckt, leichte Oberkérperriicklage,
Handgelenke gestreckt, Blickrichtung geradeaus, gleiche Innenhebelhdhe)
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