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Organisation Ruderbetrieb 

Stand: Genehmigt KRS 15.10.2018 und Vorstand 06.11.2018 

Verteiler: Mitglieder Ruderclub Baden 

 

1 Grundlagen 

1.1 Genereller Ruder- und Trainingsbetrieb 

Die allgemeinen Verhaltensregeln im vorliegenden Dokument gelten für alle Mitglieder. Sie werden ergänzt mit den 

Spezifikationen zu den vier Ressort Jugend-, Leistungs-, Fitness- und Breitensport, die von den Angehörigen dieser 

Kategorien speziell zu beachten sind. Der Aktuar bzw. die Aktuarin des RCB notiert in Clubdesk (Mitgliederdatenbank) 

die Ressortzugehörigkeit der Mitglieder. Das prioritäre Ressort teilen die Mitglieder dem Aktuar bzw. der Aktuarin mit. 

 Der Ruderbetrieb wird durch die Ruderordnung des RCB verbindlich geregelt. Sie ist am Anschlagbrett und im Inter-

net verfügbar. Die Ruderordnung gilt für alle Mitglieder, Gäste und Lernende des RCB. Im Interesse einer möglichst 

guten und konfliktarmen Nutzung der Infrastruktur (Trainingseinrichtungen, Kraftraum, Boote, Bootssteg, etc.) wird 

von der Kommission Rudersport (KRS) ein Plan mit den Trainingszeiten festgelegt. Er bezeichnet in der Regel pro 

Sommer-/Wintersaison die Trainingszeiten pro Kategorie oder Trainingsgruppe. Ebenso legt die KRS die Nutzungsbe-

rechtigungen für Boote fest (Kategorien A-D) und bezeichnet die für Trainings verfügbaren Boote.  

Die Mitglieder der einzelnen Ressorts achten auf die Einhaltung der Vereinbarungen im Plan mit den Trainingszeiten. 

Wo möglich, unterstützen sie die Bedürfnisse anderer Ressorts grosszügig und fördern damit den Interessenausgleich 

im RCB. Die Zuteilung von Booten zu definierten Trainingszeiten sowie die Berechtigungen für Boote sind zu respek-

tieren. Ebenso sind die Bootszuteilungen für einzelne Athleten/Athletinnen zu beachten (Leistungs-/Spitzensport). Ge-

gebenenfalls vereinbaren die Trainerinnen/Trainer bzw. Betreuerinnen/Betreuer mit den jeweiligen Verantwortlichen 

abweichende Regelungen im Einzelfall vorgängig. 

Bootstransporte zu Regatten oder für andere Ruderanlässe werden unter den Mitgliedern der KRS bzw. mit dem 

Transportkoordinator abgestimmt. Die Regattateilnehmer beteiligen sich an den Bootstransporten zu den Regatten. 

1.2 Generelle Anforderungen an Ruderer/Ruderinnen  

Wer ein Ruder- oder Motorboot des RCB benutzt muss 300 m im offenen Wasser schwimmen können und über die 

physische Verfassung zum Rudern in der jeweiligen Kategorie verfügen. Rudern ist in der Regel ein Teamsport und 

setzt somit die Bereitschaft voraus, gemeinsam mit weiteren Mitgliedern in einem Boot zu rudern sowie gegebenen-

falls zu steuern. Weitere Anforderungen sowie die Kommandosprache des RCB sind in der Ruderordnung festgehalten. 

Ebenfalls zu den Anforderungen gehört die Bereitschaft zum Training. Dies bedeutet Einhaltung von vereinbarten Ter-

minen, Trainings oder Ausfahrten und allenfalls rechtzeitige Abmeldung bei den Organisatoren im Verhinderungsfall. 

1.3 Generelle Anforderungen an Trainer/Trainerinnen und Betreuer/Betreuerinnen 

Trainer und Trainerinnen engagieren sich persönlich und mit ihrer Vorbildfunktion im RCB für die Vermittlung der 

Rudertechnik, der Entwicklung der Leistungsfähigkeit im Rudersport, sowie für die Identifikation der Lernenden mit 

den Zielen und Werten des RCB. Trainer/Trainerinnen haben die Grundausbildung von Jugend und Sport (Grundkurs 

J+S Leiter) absolviert und bilden sich regelmässig in Fortbildungskursen, insbesondere von J+S sowie des Schweize-

rischen Ruderverbandes (SRV), weiter. 
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Betreuer und Betreuerinnen unterstützen die Trainer/Trainerinnen in ihrer Arbeit und tragen im gleichen Sinn zur 

Förderung des Rudersports bei. Im Ressort Breitensport koordinieren die Betreuer/Betreuerinnen die Ausfahrten in den 

Booten während der regulären Trainingszeiten. 

Trainer/Trainerinnen sowie Betreuer/Betreuerinnen sind gehalten, auf den sorgfältigen Umgang mit Material, ein 

korrektes Bootshandling und die Einhaltung von Trainingsplänen/-Vorgaben sowie der Ruderordnung zu achten. Ihren 

Anweisungen ist Folge zu leisten. 

2 Jugendsport 

2.1 Grundlagen des Jugendsports 

Der RCB fördert das Rudern für Jugendliche ab ca. 12 Jahren durch geeignete Angebote im Rudersport. Die Eltern 

werden über die geplanten Aktivitäten sowie über die Chancen wie auch die Risiken und die Haftungsfragen infor-

miert. Jugendliche, die an einer Regatta teilnehmen, müssen eine sportärztliche Bestätigung nachweisen. Die Kosten 

für dieses Attest gehen zu Lasten der Regattierenden. 

Der erste Schritt im Jugendsport ist das Erlernen der Rudertechnik und die Entwicklung von Freude am Rudersport 

sowie des Teamgeistes. Die Mitglieder im Ressort Jugendsport sind in der Regel im Altersbereich von 12 bis 20 Jah-

ren. Auf Empfehlung eines Trainers kann die KRS im Einzelfall den Ruderbeginn mit 11 Jahren bewilligen. In dieser 

Zeitspanne entwickeln die Jugendlichen die Bereitschaft zum Wechsel in den Leistungssport, mit häufigeren und in-

tensiveren Trainings, oder sie verbleiben im allgemeinen Jugendsport. Sie trainieren regelmässig in Teams (ähnlich 

wie im Fitnesssport), nehmen an einzelnen Regatten teil und können, die dafür notwendige Leistungsbereitschaft vo-

rausgesetzt, in den Leistungssport wechseln. Jüngere Mitglieder, welche aus dem Leistungssport ausklinken, sind im 

allgemeinen Jugendsport willkommen. 

2.2 Rudersport und Schulen 

Das Ressort Jugendsport pflegt Kontakte zu den Schulleitungen und Lehrpersonen der Region, insbesondere mit den 

Verantwortlichen für Sport. Angesprochen werden auch Freunde, Verwandte und Bekannte von Mitgliedern. Ein erstes 

Kennenlernen für die Lernenden erfolgt mit der Durchführung von Schulsport-Anlässen, Ferienpass-Aktionen und ähn-

lichen Aktivitäten, allenfalls mit Weiterführung im Schnupperrudern. 

Mit den Sportverantwortlichen der Kantonsschulen vereinbart das Ressort Jugendsport Wahlfachsportkurse Rudern. 

Die Schüler/Schülerinnen trainieren während mehrerer Wochen. Einen möglichen Abschluss bildet die Teilnahme an 

den Mittelschulmeisterschaften im Juni auf dem Sarnersee sowie gegebenenfalls ein Übertritt in den Jugendsport. 

Als Projekt wird, wenn möglich jährlich, ein 8er Team, hauptsächlich mit Kantonsschülern/Innen aufgebaut. Diese 

lernen Rudern auf einem ansprechenden Niveau und nehmen am Baden Achter Cup sowie an einer oder mehreren ge-

eigneten Regatten teil. Den Teilnehmenden steht der Übertritt in den RCB offen. Weitere projektbezogene Anlässe sind 

z.B. Sportwochen mit einer Schulklasse der Oberstufe und die Teilnahme an geeigneten Regatten wie Schwarzsee u.ä. 

2.3 Lern- und Trainingsziele 

Der Trainingsaufbau für den Nachwuchs- und Schulsport erfolgt zielgerichtet, unter Beachtung der Hinweise von "Ju-

gend+Sport". Speziell achten Trainer/Trainerinnen bei Jugendlichen auf eine Förderung des Ruderns unter Beachtung 

der körperlichen und mentalen Gegebenheiten sowie der familiären und schulischen Belange. Durch das Erlernen ei-

ner einheitlichen Rudertechnik gemäss SRV-Richtlinien erleichtern wir das Rudern im Team und nach ca. einem Ru-

derjahr einen Übertritt in den Leistungssport bei entsprechendem Leistungsvermögen und der erforderlichen Leis-

tungsbereitschaft. Dabei soll dieser Übertritt nur erfolgen, wenn Trainer/Trainerinnen und Jugendliche dies gemein-

sam befürworten. 
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3 Leistungssport 

3.1 Grundlagen des Leistungssports 

Der Ruderclub Baden will seine Athleten zu erfolgreichen und selbständigen Leistungssportlern ausbilden. Sie sollen 

auf hohem technischem Niveau agieren und eine grosse physische und mentale Stärke sowie soziale Kompetenz ent-

wickeln können. Leistungssportler/Leistungsportlerinnen des RCB trainieren mit dem Ziel, bei nationalen und interna-

tionalen Meisterschaften Medaillen zu gewinnen. Die Athleten werden mit individueller Unterstützung und Trainings-

planung nach aktuellem Wissensstand gefördert. Regelmässiges Training belohnt die Athleten mit Ausdauer, Kraft, 

Koordinationsfähigkeit und Disziplin. Wir streben nach individueller Höchstleitung, die aber auch in einer Ruder-

mannschaft zur Geltung kommen muss. 

3.2 Trainingsgestaltung 

Der Trainingsaufbau im Leistungssport erfolgt zielgerichtet. Die Ziele der einzelnen Trainingsgruppen werden jeweils 

im August/September für das nächstfolgende Jahr vom Chef Leistungssport in Zusammenarbeit mit den Trai-

nern/Trainerinnen definiert und mit den Athleten/Athletinnen vereinbart. 

Die Trainingsinhalte orientieren sich in allen Trainingsgruppen nach den Vorgaben und Trainingsprogrammen des 

Schweizerischen Ruderverbands und des „Handbuchs Spitzensport“, so dass die Kompatibilität mit der Trainingspla-

nung der Spitzenathleten gewährleistet ist. 

Die Regattatrainer/-trainerinnen erstellen abwechslungsreiche Trainingsprogramme, die dem Alter und der Leis-

tungsfähigkeit der Athleten gerecht werden und sämtliche Aspekte des Rudertrainings berücksichtigen: Kondition 

(Ausdauer und Kraft), Koordination, Rudertechnik, Renntaktik, mentale Vorbereitung auf den Wettkampf sowie spezi-

fisches Training der Rumpfmuskulatur. Ziel des Trainings ist immer eine optimale Leistungssteigerung. 

3.3 Trainingsgruppen und Regattateilnahme 

Der RCB will seinen Athleten die bestmögliche Betreuung angedeihen lassen. Die Schwerpunkte der Betreuung sind 

altersspezifisch unterschiedlich. Der Chef Leistungssport kann in Absprache mit den Trainern/Trainerinnen Trainings 

und Regattateilnahmen als Renngemeinschaft ermöglichen, falls im RCB keine Clubmannschaft gebildet werden 

kann. 

Bei 12- bis 16-Jährigen (U15 und U17) stehen neben den Grundlagen des Ruderns im Vordergrund: Das Schaffen 

physischer Grundlagen, der Sicherheitsaspekt und das Heranführen an den Wettkampfsport, die Unterstützung der 

Persönlichkeitsentwicklung, die soziale Kompetenz und der Spass an der Gemeinschaft. Wir ermöglichen die Teil-

nahme an nationalen Regatten sowie an Förderprojekten (z.B. Futuro) für diese Altersgruppe, sofern die erwartete 

Trainingsintensität realisiert wird. 

Für Junioren/Juniorinnen (U19) geht es zusätzlich zu U15/U17 um das Etablieren im Wettkampfsport und die erfolg-

reiche Teilnahme an den Schweizer Meisterschaften. Der RCB fördert bei entsprechenden mentalen und physischen 

Voraussetzungen das Engagement von Jugendlichen an Förderprojekten des SRV sowie beim Swiss Indoor Rowing und 

den SRV-Leistungstests (z.B. Mulhouse). Von den Athleten im Altersbereich U19 erwarten wir eine bewusste Entschei-

dung zu intensivem leistungssportlichem Engagement. Um national wettbewerbsfähig zu sein, bedarf es eines spezi-

fischen Trainingseinsatzes an durchschnittlich mindestens sechs Trainingstagen pro Woche 

Die Elite der offenen Altersklassen wollen wir gezielt bis auf internationales Spitzenniveau entwickeln und fördern 

entsprechende Engagements. Im Gegenzug erwarten wir das Einhalten des vereinbarten Trainingsprogramms. 

Der Chef Leistungssport kann in Absprache mit dem zuständigen Trainer/Trainerin in Einzelfällen Trainingspausen 

oder sogar die Beendigung des Leistungssports nahelegen bzw. verfügen. Wegleitend ist das Erreichen des Ziels der 

Gruppe oder von einzelnen Athleten. 
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Athleten/Athletinnen, die aus dem Leistungssport ausscheiden, sind in den übrigen Ressorts des RCB willkommen 

und anerkennen die Rechte bzw. Pflichten des gewählten Ressorts. In der Regel wird dies der Jugend- oder der Fit-

nesssport sein.  

4 Fitnesssport 

4.1 Grundlagen des Fitnesssports 

Die Teilnehmer im Fitnesssport haben eine gute Rudertechnik erworben und verfügen über die physische Verfassung, 

um auch an einzelnen Regatten (Lang- und Kurzstrecken) mithalten zu können. Zumindest wird erwartet, dass sie 

bereit sind, auf dieses Ziel hinzuarbeiten. Über das Können entscheiden die Betreuer/Betreuerinnen des Fitnesssports 

zusammen mit dem Chef Fitnesssport. Die Rudertechnik orientiert sich an den Standards des Schweizerischen Ruder-

verbandes. 

Grundsätzlich müssen die Teilnehmenden im Fitnesssport in der Lage sein, in unterschiedlichen Booten (Riemen und 

Skull), in der Regel von Skiff bis Achter, rudern zu können. Damit wird für allgemeine Trainings die Durchlässigkeit 

der Trainingsgruppen (Fitness 1, Fitness 2 und Fitness 3) ermöglicht und die Bootszuteilung erleichtert. Die Regatta–

trainings finden dagegen in den Kernteams statt. Das Rudern auf Regatten in der Masterskategorie ist ab dem Jahr 

möglich, in dem er/sie das 27. Lebensjahr vollendet. 

Zum Fitnesssport zählen wir auch erwachsene Ruderinnen und Ruderer, die früher Leistungssport betrieben haben, 

und die ohne Gruppenzugehörigkeit mit sportlichen Ambitionen auf hohem Niveau rudern und trainieren wollen. Alle 

Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Fitnesssport melden dem Leiter Fitnesssport ihre bevorzugte Trainingsgruppe. 

4.2 Trainingsgruppen  

Fitness 1 (früher Masters 1) 

Diese Trainingsgruppe richtet sich an besonders routinierte Ruderinnen und Ruderer, die Rudern auf hohem Niveau 

betreiben wollen. Primäres Ziel der Gruppe ist die Bildung eines Master-Achters. Weitere Bootskategorien sind mög-

lich. Das Training ist so aufgebaut, dass gute Chancen für einen Podestplatz an nationalen Regatten, inklusive 

Schweizer Meisterschaften und an ca. 4 Langstreckenregatten bestehen. Hinzu kommen internationale Regatten so-

wie die Teilnahme am Baden Achter Cup. Die Teamleitung erfolgt durch einen vom Team gewählten Betreuer oder eine 

Betreuerin. 

Die Gruppe ist offen für Ruderinnen und Ruderer, die technisch und konditionell bei anspruchsvollen Trainings mit-

halten können. Von dem auf Regatten startenden Kernteam wird die Teilnahme an 4 Trainingseinheiten pro Woche 

erwartet, davon mindestens 2 mit der Trainingsgruppe. Trainiert wird nach einem vom Betreuer bzw. einer Betreuerin 

erstellten Trainingsplan. 

Fitness 2 (früher Masters 2) 

Diese Trainingsgruppe richtet sich an gute Ruderinnen und Ruderer, die bereit sind, Technik und Fitness durch regel-

mässige Trainings zu verbessern. Vom Kernteam wird die Teilnahme an 3 Trainingseinheiten pro Woche erwartet, da-

von mindestens 2 mit der Trainingsgruppe. Die Teamleitung erfolgt durch einen vom Team gewählten Betreuer oder 

eine Betreuerin. 

Primäres Ziel des Teams ist die Bildung eines Achters. Weitere Bootskategorien sind möglich. Das Training ist so auf-

gebaut, dass bei Langstreckenregatten gute Chancen für eine Platzierung im Mittelfeld bestehen. Vom Kernteam wird 

die Teilnahme an 2-3 Langstreckenregatten sowie am Baden Achter Cup erwartet. 

Fitness 3 (früher Fitness-Gruppe) 

Diese Trainingsgruppe richtet sich an Ruderer und Ruderinnen, die bereit sind, Technik und Fitness durch regelmäs-

sige Trainings zu verbessern. Dabei soll der Ruderstil sukzessive vereinheitlicht und die Leistung gesteigert werden. 
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Erwartet wird die Teilnahme an 2 Trainingseinheiten pro Woche, davon eine mit der Trainingsgruppe. Nach Möglich-

keit wird diese Gruppe von erfahrenen Ruderinnen/Ruderern betreut. Mitglieder der Fitnessgruppe 3 können in den 

Fitnessgruppen 2 oder 1 bzw. mit den Masters 2 oder 1 rudern, wenn sie deren Anforderungen erreichen. 

Unter der Leitung eines Betreuers bzw. einer Betreuerin wird die Bildung eines Achters "Fitness-Team" angestrebt, der 

an einzelnen Regatten sowie am Baden Achter Cup starten kann.  

5 Breitensport 

5.1 Grundlagen des Breitensports 

Die Teilnehmer des Breitensporttrainings müssen rudern können und über die notwendige physische Verfassung ver-

fügen. Über das Können entscheiden die Betreuer/Betreuerinnen des Breitensports, der Chef Breitensport oder die 

Kommission Rudersport (KRS). Generell werden nur Absolventen/Absolventinnen des RCB-Lehrgangs oder einer ver-

gleichbaren Ausbildung zum Training zugelassen. Die Rudertechnik orientiert sich an den Standards des Schweizeri-

schen Ruderverbandes. Das Rudern im Breitensport ist für alle Aktivmitglieder offen. Es bestehen keine festen Team-

bildungen. Wer zu den Trainingszeiten anwesend ist rudert mit. 

5.2 Trainingsgestaltung 

Der Trainingsbetrieb ermöglicht den Mitgliedern Ausfahrten in Gig- oder Rennbooten, entsprechend ihrem Können, zu 

den festgelegten Trainingszeiten. Die Betreuer/Betreuerinnen bestimmen pro Ausfahrt die Mannschaften im Boot. Da-

bei beachten sie die Trainingsbedürfnisse und das Können der einzelnen Mitglieder.  

Absolventen/Absolventinnen eines Lehrgang sowie Wiedereinsteiger/Wiedereinsteigerinnen werden gezielt gefördert. 

Nach Möglichkeit werden sie zu vereinbarten Trainingszeiten von erfahrenen Ruderinnen/Ruderern betreut. 

6 Schlussbemerkungen 

 

Für die Mitgliedschaft und den Ruderbetrieb relevante Bestimmungen finden sich im Internet www.rcbaden.ch in der 

Rubrik "Clubinterna".  

Das Dokument "Organisation Ruderbetrieb" wird von der Kommission Rudersport genehmigt und vom Vorstand zur 

Publikation freigegeben. Das Dokument wird im Internet aufgeschaltet. Es erhält damit die Allgemeinverbindlichkeit 

für Mitglieder des RCB. 

Das Dokument "Organisation Ruderbetrieb" ersetzt ab Publikationsfreigabe die bisherigen Ruderleitbilder des RCB 

sowie das Dokument "Trainingsgruppen des Ruderclub Baden" vom 27. September 2011. 

 

 

Baden, 06. November 2018 


