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1.	 Der Ruderclub Baden

1.1		 Rudern – ein vielfältiger Sport

Rudern vereint viele Aspekte des Lebens in hoher Intensität. Schlagworte wie Teamarbeit, 
Konzentration, Fairness, Ausdauer, Disziplin, Engagement, Präzision, Harmonie und Erfolg 
erhalten im Rudern wieder ihre ursprüngliche Bedeutung. 

Rudern gilt als „gesunder“ Sport, durch das Rudern hervorgerufene Verletzungen sind 
selten. Die gesamte Muskulatur wird beim Rudern beansprucht. Rudern ist ein Kraftausdau-
ersport, erfordert aber auch ein gutes Körpergefühl sowie eine gewisse mentale Reife, da die 
Ruderbewegung anspruchsvoll ist. 
Leistungssportler stärken mit Krafttraining gezielt die geforderte Muskulatur. Eine starke 
Rumpfmuskulatur ist aber auch für Fitnessruderer Voraussetzung für einen sauberen, 
kraftvollen Ruderschlag, die Stabilität des Bootes und die Vermeidung von Verletzungen. Der 
Rumpf wird beim Rudern trainiert und zusätzlich über gezielte Übungen gestärkt.

Rudern kann bis ins hohe Alter ausgeführt werden. Jugendliche fangen in der Regel im Alter 
von 12 Jahren an. 
 

1.2		 Geschichte des Ruderclub Badens

Der Bau der Staumauer zwischen Wettingen und Neuenhof erschloss nicht nur eine neue 
Energiequelle – es wurde auch eines der besten Rudergewässer in der Schweiz geschaffen: 
Das ruhige, flache Wasser der gestauten Limmat mit wenig Strömung ist perfekt für lange, 
kraftvolle Ruderschläge. Nur wenige Motorboote oder grössere Wellen beeinträchtigen den 
Rudergenuss. Dazu kommt ein einmaliges Naturerlebnis in der schönen Flusslandschaft. 

Kurz nach Fertigstellung der Staumauer 1933 wurden per Zeitungsinserat Interessenten ein-
geladen, welche sich im Mai 1933 im Hotel Waage in Baden trafen. Es erschienen 15 Herren. 
Am 30. Mai 1933 wurde der Ruderclub Baden mit 14 Mitgliedern gegründet. Am 23. Juni 
wurde die Kantinebaracke am Stauwehr Wettingen von einer Bauunternehmung abgekauft 
und auf einem gepachteten Grundstück (etwa 300 Meter östlich des heutigen Standortes) 
aufgestellt. Eine Yole-de-mer und ein Riemenvierer konnten von zwei anderen Clubs erwor-
ben werden. Die erste Ausfahrt auf dem Wasser des Stausees fand am 27. August 1933 
statt. Frauen sind seit 1979 im RCB willkommen.

1.3		 Regatten und sportliche Erfolge

Lange Zeit diente das Rudern primär der Fortbewegung auf dem Wasser. Erste Ruderwett-
kämpfe wurden im 18. Jahrhundert in England ausgetragen. Die englischen Hochschulen 
nahmen um 1800 Rudern in ihr Programm auf, 1811 fand in Eton das erste Achterrennen 
statt.1829 massen sich auf der Themse die Achter der Universitäten Oxford und Cambridge 
im sogenannten Boat Race, welches bis heute stattfindet. 1839 wurde in Henley die erste 
Regatta ausgetragen und seit 1896 ist Rudern eine olympische Disziplin.

Der Ruderclub Baden ist der grösste und erfolgreichste Aargauer Ruderverein. Mit Daniel 
Wiederkehr, Stephan Steiner und Christoph Küffer haben bisher drei Badener Ruderer an den 
Olympischen Spielen teilgenommen. Ein Weltmeister, zwei Vizeweltmeister sowie unzählige 
Schweizermeister haben auf der Limmat das Rudern erlernt oder perfektioniert.
 

1.4		 Cluborganisation

Der Vorstand besteht aus folgenden Ressorts:
Präsident, Vizepräsident, Ruderchef, Kassier, Materialchef, Recht,  Sponsoring, und Infor-
mation. Die aktuelle Besetzung sowie Mailadressen sind auf der Website www.rcbaden.ch 
ersichtlich.

Die Kommission Rudersport (KRS) befasst sich mit allen Belangen des Ruderbetriebes und 
setzt sich wie folgt zusammen: Ruderchef sowie die Verantwortlichen der Bereiche Brei-
tensport, Fitnesssport, Jugendsport und Leistungssport. Der Ruderchef vertritt die KRS im 
Vorstand.

Seit seiner Gründung funktioniert der RCB auf Basis des Ehrenamtes. Bis auf die Clubhaus-
reinigung und grössere Bootsreparaturen oder bauliche Massnahmen werden alle Arbeiten 
unentgeltlich von Mitgliedern erledigt. Wir sind stolz darauf, insbesondere bei den Trainern 
auf ein grosses, engagiertes Team zählen dürfen.
Alle Mitglieder sind aufgefordert, ihren Anteil zu leisten in der Form von jährlich 8 Stunden 
Mithilfe bei Papiersammlung, Bootshaus- sowie Bootsunterhaltstagen, Unterstützung von 
Bootswart und Bootshauschef, in der Betreuung von Ruderanlässen usw. Nicht geleistete 
Pflichtstunden werden mit Fr. 25.-/Std. in Rechnung gestellt.

Das Jahresprogramm des RCB wird jeweils an der GV im Februar festgelegt und publiziert. 
Die aktuellen Termine sind im Internet unter rcbaden.ch in der Rubrik Ruderkalender verfüg-
bar.

Die Statuten des RCB und viele weitere Clubdokumente sind auf unserer Website www.
rcbaden.ch verfügbar in der Rubrik Clubinterna.
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1.5		 Kommunikation

In Anlehnung an die Richtlinien des Schweizerischen Ruderverbandes (SRV) beachten wir 
in der Kommunikation folgende Grundsätze: Die Mitglieder und Gäste des RCB achten im 
Umgang miteinander und mit Dritten auf Fairness und gegenseitige Wertschätzung. Rude-
rinnen und Ruderer begegnen sich und ihrem Umfeld ohne Vorbehalte in Bezug auf Herkunft, 
Geschlecht, Religion, Alter und Fähigkeiten. Wir unterlassen die Diskriminierung anderer 
Personen im mündlichen und im schriftlichen Verkehr (einschliesslich soziale Medien, Mail-
verkehr, Internet, etc.). Differenzen und Unstimmigkeiten klären wir durch direkte persön-
liche Aussprache. Wie in Sportvereinen üblich, pflegen wie die Ansprache „per Du“.

1.6		 Infrastruktur

Clubhaus

Das erste Bootshaus wurde 1954 abgebrochen und am heutigen Standort wieder aufgebaut. 
Der stetige Zuwachs an Mitgliedern erforderte in den späten 70er Jahren den Neubau des 
gesamten Bootshauses, welches neu Garderoben (jetzt auch für Damen), sanitäre Anlagen, 
einen Clubraum, eine kleine Werkstatt und eine Bootshalle mit Platz für über 40 Ruderboote 
beherbergte. Vom September 1978 bis März 1979 konnte der Neubau mit viel Fronarbeit 
etlicher Clubmitglieder ausgeführt werden, die Baukosten betrugen Fr. 230‘000.-. In einer 
spektakulären Feuerwehraktion wurde zuvor das alte Bootshaus niedergebrannt.
Im Jahr 2001 wurde das Bootshaus grundlegend um- und ausgebaut. Der Clubtrakt wurde 
erweitert und beinhaltet seither neben sanitären Anlagen und Clubraum auch einen Fitness-
raum, eine Bootswerkstatt und ein Büro. Die Kosten von Fr. 650‘000.- konnten wiederum 
durch Sponsoren und eine grosse Unterstützung seitens der Mitglieder getragen werden. 
Der Fitnessraum steht allen Mitgliedern zur Verfügung. In den Wintersemestern sind die 
Abende für die Trainingsgruppen reserviert. 
Der Clubraum wird an Mitglieder und Sponsoren vermietet.

Bootspark

Unser Bootspark besteht aus rund 45 Booten in allen Kategorien und hat einen Neuwert 
von ca. Fr. 700‘000.-. Die Investitionen in Unterhalt und Erneuerung des Bootsparks sind 
beträchtlich und nur mit finanzieller Unterstützung zu bewältigen. Speziell erwähnenswert 
ist die Unterstützung von SWISSLOS, vertreten durch das Departement Bildung, Kultur und 
Sport des Kantons Aargau.
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2.	 Der Ruderbetrieb

Der Ruderclub Baden vereint die vier Bereiche Leistungssport, Jugendsport, Fitnesssport und 
Breitensport. Alle Bereiche haben ideell einen gleich hohen Stellenwert, ein grosser Anteil 
der jährlichen Ausgaben für den Ruderbetrieb fliesst aber in den Leistungssport. Mitglieder 
des Fitness- und Breitensports finanzieren also bewusst Aktivitäten im Leistungssport und 
ermöglichen damit die Weiterentwicklung des Clubs. 
Der Ruderclub Baden hat rund 160 aktive Mitglieder, davon rund 40 Frauen und zwischen 
100 bis 110 Männer sowie zwischen 10 und 20 Juniorinnen und Junioren.

Generell müssen alle Personen in einem Ruderboot ohne Hilfsmittel über 300 m im offenen 
Wasser schwimmen können. Alle Mitglieder des RCB und Gäste des Clubs anerkennen die 
Ruderordnung des RCB sowie die damit verbundene Regelung über die Organisation des 
Ruderbetriebs. Nachstehend werden nur die wesentlichsten Punkte der Aktivitäten und 
Regelungen in den vier Ressorts genannt. Details finden sich im Dokument „Organisation 
des Ruderbetriebs“. Die Dokumente sind im Internet rcbaden.ch unter Clubinterna verfügbar.

2.1	 Leistungssport

Der Ruderclub Baden will seine Athleten zu erfolgreichen und selbständigen Leistungssport-
lern ausbilden. Sie sollen auf hohem technischem Niveau agieren und eine grosse phy-
sische und mentale Stärke sowie soziale Kompetenz entwickeln können. Leistungssportler/
Leistungsportlerinnen des RCB trainieren mit dem Ziel, bei nationalen und internationalen 
Meisterschaften Medaillen zu gewinnen. Die Athleten werden mit individueller Unterstützung 
und Trainingsplanung 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 Rudermannschaft zur Geltung 
kommen muss.

Wenn möglich bilden wir Trainingsgruppen für 12 bis 16 jährige (U15 und U17), für Junioren/
Juniorinnen (U19) sowie die Elite der offenen Altersklassen.

2.2	 Jugendsport

Der RCB fördert das Rudern für Jugendliche durch geeignete Angebote im Rudersport. 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 Jahren. In dieser Zeitspanne entwickeln die Jugend-
lichen die Bereitschaft zum Wechsel in den Leistungssport, mit häufigeren und intensiveren 

Trainings, oder sie verbleiben im allgemeinen Jugendsport. Sie trainieren regelmässig in 
Teams, nehmen an einzelnen Regatten teil und können, die dafür notwendige Leistungsbe-
reitschaft vorausgesetzt, in den Leistungssport wechseln. Jüngere Mitglieder, welche z.B. 
wegen schulischer oder zeitlicher Beanspruchungen wieder aus dem Leistungssport ausklin-
ken, sind im allgemeinen Jugendsport weiterhin willkommen.

Das Ressort Jugendsport pflegt die Kontakte zu den Schulen in der Region. Für Schüler/
Schülerinnen werden Schulsportanlässe und das Schnupperrudern angeboten. Weiter beste-
hen Wahlfachsportkurse und wenn möglich wird ein Projekt Kanti-Achter lanciert.

2.3	 Fitnesssport

Die Teilnehmer im Fitnesssport haben eine gute Rudertechnik erworben und verfügen über 
die physische Verfassung, um auch an einzelnen Regatten (Lang- und Kurzstrecken) mithal-
ten zu können. Zumindest wird erwartet, dass sie bereit sind, auf dieses Ziel hinzuarbeiten. 
Grundsätzlich müssen die Teilnehmenden im Fitnesssport in der Lage sein, in unterschied-
lichen 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 eigentlichen Regattatrai-
nings finden dagegen in den Kernteams statt.
-	 Die Trainingsgruppe Fitness 1 richtet sich an besonders ambitionierte Ruderer/Ru-
	 derinnen, die den Rudersport auf hohem Niveau betreiben wollen. Primäres Ziel der 
	 Gruppe ist die Bildung eines Master-Achters mit Chancen auf einen Podestplatz.
-	 Die Trainingsgruppe Fitness 2 richtet sich an gute Ruderinnen und Ruderer, die 
	 bereit sind, Technik und Fitness durch regelmässige Trainings zu verbessern. 	
	 Primäres Ziel des Teams ist die Bildung eines Master-Achters mit guten Chancen 
	 für eine Platzierung im Mittelfeld.
-	 Die Trainingsgruppe Fitness 3 richtet sich an Ruderer und Ruderinnen, die bereit 
	 sind, Technik und Fitness durch regelmässige Trainings zu verbessern. Mitglieder 
	 der Fitnessgruppe 3 können in den Fitnessgruppen 2 oder 1 bzw. mit den Masters 2 
	 oder 1 rudern, wenn sie deren Anforderungen erreichen. Angestrebt wird die Bildung 
	 eines Achters „Fitness-Team“.

Zum Fitnesssport zählen wir auch erwachsene Ruderinnen und Ruderer, die früher Lei-
stungssport betrieben haben, und die ohne Gruppenzugehörigkeit mit sportlichen Ambiti-
onen auf hohem Niveau rudern und trainieren wollen.
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2.4	 Breitensport

Diese Trainingsgruppe ist offen für alle Ruderinnen und Ruderer, die einen Lehrgang des 
RCB besucht oder das Rudern in einem vergleichbaren Ausbildungsgang erlernt haben. 
Im Sommer wird dienstags und donnerstags Abend sowie am Sonntag morgens trainiert, im 
Winter nur am Sonntagmorgen Die Trainingszeiten sind im Internet unter www.rcbaden.ch 
publiziert. 

Lehrgänge

Der RCB bietet in der Regel jedes Jahr Kurse für Erwachsene an, die das Rudern erlernen 
wollen. Da Rudern Koordinationsfähigkeit und Rhythmusgefühl erfordern, wird das Erlernen 
mit zunehmendem Alter schwerer. Die Kurs richten sich daher vor allem an Erwachsene bis 
ca. 50 Jahren. Ältere Erwachsene sollten schon vorher Sport betrieben haben und koordinativ 
fit sein. Informationen zum Lehrgang finden sich im Internet unter www.rcbaden.ch.
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In der Antriebsweise werden folgende Bootstypen unterschieden:

- Beim Skullen (engl. sculling)  hält ein Ruderer in jeder Hand ein Ruder (Skull). 
- Beim Riemenrudern hingegen hält der Ruderer einen Riemen mit beiden Händen, der 
entweder Backbord oder Steuerbord in das Wasser taucht. Diese Ruder sind länger und die 
Ruderblätter grösser als beim Skull. Klassisches Riemenboot ist der Achter mit Steuermann, 
die sogenannte Königsklasse.

3.2	 Bootskategorien

Skiff (Einer)
Länge ca. 8 m, Gewicht: ca. 14 kg, Preis ca. Fr. 10‘000.-

Zweier ohne Steuermann / -frau
Länge ca. 9.5m, Gewicht: ca. 27 kg, Preis ca. Fr. 17‘000.-

Zweier mit Steuermann / -frau
Länge ca. 10m, Gewicht: ca. 32 kg, Preis ca. Fr. 17‘000.-

Doppelzweier
Länge ca. 9.5m, Gewicht: ca. 27 kg, Preis ca. Fr. 18‘000.-

3.	 BOOTSKUNDE

3.1	 Bootstypen

In der Verwendung werden Ruderboote grundsätzlich in folgende zwei Arten unterschieden:

- Das Rennboot findet hauptsächlich Verwendung rund um den Wettkampf. Es ist leicht und 
schmal gebaut.

- Das Gig-Boot wird vor allem von Ruderern im Breitensport und auf Wanderfahrten geru-
dert. Gig-Boote sind robuster und breiter gebaut als Rennboote. Ein wesentlicher Unter-
schied zum Rennboot ist der Aussenkiel, der dem Boot mehr Stabilität im Wasser verleiht.  
Das das Boot weniger „kippelig“ ist, wird es häufig für die Anfängerausbildung genutzt. 
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Vierer ohne Steuermann / -frau
Länge ca. 12,5 m, Gewicht: ca. 50 kg, Preis ca. Fr. 25‘000.-

Vierer mit Steuermann / -frau
Länge ca. 13 m, Gewicht : ca. 51 kg, Preis ca. Fr. 25‘000.-

Doppelvierer
Länge ca. 12.5m, Gewicht : ca. 52 kg, Preis ca. Fr. 26‘000.-

Achter mit Steuermann / -frau
Länge ca. 17 m, Gewicht: ca. 96 kg, Preis ca. 40‘000.-

3.3	 Ruder

Heute werden im Wesentlichen zwei Typen Ruder mit unterschiedlichen Blattformen gerudert: 
Das Maconblatt und das Big-Blade.

- Das Maconblatt ist ein symmetrisches Ruderblatt. Es entstand Ende der 1950er Jahre und 
verdankt seinen Namen dem gleichnamigen französischen Ort Mâcon, in dessen Nähe 1956 
die Ruder-Europameisterschaften  ausgetragen wurden. Das Blatt erwies sich dort dem bis 
dahin verwendeten - deutlich längerem und schmalerem - Blatt überlegen. Das Maconblatt 
war bis Anfang der 1990er Jahre das Standardblatt sowohl im Leistungssport wie auch im 
Breitensport. Heute wird es immer noch gerne im Breitensport  eingesetzt, da der Druck auf 
Schulter, Rücken und Handgelenke kleiner ist (Verletzungsprophylaxe).

- Das Big-Blade entstand Ende der 1980er/ Anfang der 1990er Jahre. Durchgesetzt hat 
es sich nach der Olympiade 1992 in Barcelona. Das Blatt ist asymetrisch und die Fläche 
grösser als beim Maconblatt. Die Übertragung der Kraft auf das Wasser ist effektiver und 
gleichmässiger. Aus diesem Grund sind die Ruder mit Big-Blade kürzer als solche mit 
Maconblatt - bei ungefähr gleichem Innenhebel.

3.4	 Bootseinstellung

Vor einer Ausfahrt müssen die Ruderboote an die jeweilige Person angepasst werden.
Entscheidende Kriterien sind Körpergrösse, Beweglichkeit und Kraft.

Die Dollen (Drehpunkt am Ende des Auslegers) in den Booten für schwere Mannschaften 
sind höher, und das Verhältnis von Innen- zu Aussenhebel ist kleiner (härter) eingestellt. Die 
Steuerborddolle bei Skullbooten ist immer etwas höher eingestellt als die Backbordolle.

Maconblatt

Big-Blade
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Das Stemmbrett wird in Längsrichtung verschoben, um sich der Beinlänge des Ruderers 
anzupassen.
Einstellhilfe: Die Ruderin sitzt mit gestreckten Beinen im Boot, Oberkörper im rechten Winkel 
zu den Beinen. Die Ruder (Skull) sollen in dieser Position ganz knapp und nur mit wenig 
Nachhelfen am Körper vorbeigezogen werden können. In Grossbooten sitzt man näher an den 
Rudern als in Kleinbooten.

Je nach Beweglichkeit der Fussgelenke soll die Schuhhöhe so gewählt werden, dass die 
Schienbeine in der Einsatzposition senkrecht stehen.

Je höher die Ferse, desto
-	 weniger Oberkörpervorlage erreicht der Rudernde
-	 einfacher ist es, mit dem Gesäss unter die Schultern zu rollen
-	 mehr wirkt die Kraft des Beinstosses in Vortriebsrichtung

Je tiefer die Ferse, desto
-	 weniger geht die Kraft des Beinstosses in Vortriebsrichtung
-	 mehr Oberkörpervorlage erreicht der Rudernde
-	 eher stossen die Waden an den Rollschienen an

4.	 RUDERTECHNIK

4.1	 Leitbild Rudertechnik

Die im RCB gelehrte Rudertechnik orientiert sich am Leitbild des Schweizerischen Ruderver-
bandes SRV. Dazu ist beim SRV eine DVD „Schneller Rudern“ von Anne-Marie Howald-Buol 
(heute Nationaltrainerin Jugendsport) verfügbar.

4.2	 Rudern als zyklischer Sport

Rudern ist ein zyklischer Sport: Die einzelnen Bewegungszyklen fügen sich harmonisch- ohne 
Anfang und Ende- aneinander. Die perfekte Technik entsteht aus einer harmonischen Verbin-
dung von Mensch, Boot und Wasser. Ihre Kernpunkte sind Schlaglänge, Vortrieb pro Schlag 
und Rhythmus. Hierbei muss immer auch der Zusammenhang zwischen Technik und Physis 
beachtet werden: Die Technik wächst mit der Fitness – die Fitness wächst mit der Technik.  

Hauptziel des Ruderns: Das Boot vorwärts bewegen.

Die Fortbewegung des Ruderboots erfolgt über Ausnutzen und Überwinden des Wasserwider-
stands mit Rudern und Boot:
-	 Wir suchen den Wasserwiderstand, damit wir die Blätter im Wasser verankern 
	 können
- 	 Wir nutzen den Wasserwiderstand, um das Boot zwischen den im Wasser veran-
	 kerten Rudern vorbei beschleunigen können
- 	 Wir minimieren den Wasserwiderstand, indem wir das Boot in der optimalen 
	 Balance möglichst störungsfrei unter uns durchlaufen lassen.
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4.3 Die Phasen des Ruderschlags

4.4 Schlaglänge

Die Vorbereitung auf das Wasserfassen und einen langen Ruderschlag beginnt bereits beim 
Ausheben. Ein sauberes Ausheben garantiert, dass das Boot in der Balance bleibt. Die 
Vorbereitung der Arme und des Oberkörpers aus den Hüften heraus verlangen bewegliche 
Schultern und eine dehnbare Beinmuskulatur. Das Setzen der Blätter ist der Abschluss des 
Freilaufs. Der Oberkörper bleibt stabil.

4.5 Krafteinsatz und Beschleunigung

Entscheidend ist der Vortrieb des Bootes pro Schlag. Je mehr Kraft der Rudernde auf die 
Innenhebel übertragen kann, desto grösser ist die Beschleunigung und umso wirkungsvoller 
wird der Durchzug. Voraussetzung ist eine optimale Kopplung von Beinstoss, Rücken-
schwung und Armzug. Weisses Wasser am Blatt zeigt, dass Druck verloren gegangen ist.
Eine hohe Bootsgeschwindigkeit stabilisiert das Boot und lässt es ruhig unter der Mann-
schaft durchlaufen.

4.6 Rhythmus

Der Rhythmus ist der Schlüssel zum ökonomischen Rudern. Durch den Kontrast von Span-
nung während des Durchzugs und der Entspannung während des Freilaufs können sich die 
Ruderer auch bei hohen Schlagfrequenzen zwischen den Schlägen erholen.
Beim ruhigem Streckenschlag ist das Blatt fast doppelt so lang in der Luft wie im Was-
ser. Das zeitliche Verhältnis von Durchzug zu Freilauf beträgt also fast 1: 2. Bei hohen 
Schlagfrequenzen verschiebt sich dieses Verhältnis allerdings, weil das Boot eine höhere 
Geschwindigkeit hat.

4.7 Körperspannung und -haltung

Die äusserst ausgeglichene Ruderbewegung beansprucht die ganze Körpermuskulatur. Fast 
alle Muskeln sind beim Rudern ständig entweder in Bewegung, oder in einer Spannung, in 
der sie helfen, dem Boot Stabilität zu geben. Insbesondere in der Finish-Position und beim 
Vorrollen machen sich beispielsweise Instabilitäten in Oberkörper und Beinen relativ schnell 
negativ bemerkbar. Das Boot schaukelt.
Das Üben der Körperspannung trägt dazu bei, dass das Team immer mehr eine Verlängerung 
des Bootskörpers wird, also ein Teil des Bootes, anstatt wie Fremdkörper darauf zu sitzen. 
Die Bewegung in der Einheit mit Team, Rhythmus und Boot kommt dadurch näher und somit 
das hohe Gefühl aller Ruderer dieser Welt.
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4.8	 Die Kontaktpunkte zum Boot

Die Hände am Skull
- 	 Sie liegen (in Fahrtrichtung) immer links vor rechts und links über rechts (die rechte 
	 Hand [Bb] ist immer näher am Körper als die linke [Stb).
-	 Die Daumen geben leicht Dollendruck, die Ruder werden aus den Fingern
	 aufgedreht.
-	 Zuerst Ausheben, dann Abdrehen.
-	 Im Durchzug hängt die Ruderin an den lockeren Fingern hinter den Skulls.
-	 Im Freilauf liegen die Finger locker auf den Griffen.
-	 Die Handgelenke sind gestreckt.

Die Hände am Riemen
-	 Die Hände halten den Riemen locker.
-	 Der Rist der Aussenhand ist sowohl während des Durchzugs wie auch während des 
	 Freilaufs gestreckt.
-	 Die Aussenhand gibt leichten Dollendruck und ist für die Blatthöhe zuständig.
-	 Die Innenhand ist für das Auf- und Abdrehen des Blattes verantwortlich.
-	 Zuerst Ausheben, dann Abdrehen.
-	 Die Hände liegen etwa schulterbreit auf dem Holm

4.9	 Rollsitz und Füsse

Während des Durchzugs ist der Ruderer mit den Händen und Füssen zwischen Griffen und 
Stemmbrett eingespannt - er schwebt beinahe über dem Rollsitz. Während des Freilaufs la-
stet das ganze Gewicht auf dem Rollsitz, die Füsse bleiben in Kontakt mit dem Stemmbrett.

4.10	 Handkurve

Für einen langen Durchzug darf im Einsatz und im Finish keine Länge im Wasser verloren 
gehen. Das Blatt wird am Ende des Freilaufes gesetzt. Das Boot wird am verankerten Blatt 
vorbei beschleunigt. Im Finish wird das Blatt senkrecht aus dem Wasser gehoben.
Hilfreich ist die Vorstellung, dass der Weg des Ruderblattes einer Fahrradkette gleicht. Im 
Einsatz dreht die Hand um das kleine Ritzel, im Endzug um das grosse.

4.11	 Technik des Riemenruderns

In Kleinbooten wie „Zweier ohne“ (2-) ist das Riemenrudern anspruchsvoll und ein sehr 
gutes Gefühl für die Balance des Bootes sowie präzise, gemeinsame Bewegungen sind 
erforderlich.
Grundsätzlich gelten auch für das Riemenrudern die oben genannten Punkte. Es unterschei-
det sich darin, dass beim Vorrollen eine Rotation des der Schultern parallel zum Innenhebel 
erfolgt, die Stabilität des Bootes über die Aussenhand kontrolliert wird und der Zug eben-
falls über die Aussenhand erfolgt, die Innenhand übernimmt das Drehen des Blattes.

Skull Riemen
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5.	 Regeln und Sicherheit

5.1	 Gesetzliche Vorgaben 

Für uns Ruderer gilt die Binnenschifffahrtsverordnung (BSV). Besonders hingewiesen sei 
hier auf die Abschnitt 2 „Verkehrsvorschriften“ sowie die Artikel 134 und 134a im Abschnitt 
4 „Baubestimmungen“, die das Mitführen von Rettungsmitteln regeln. Die BSV kann unter 
https://www.admin.ch/opc/de/classified-compilation/19780252/index.html eingesehen 
werden.  

5.2	 Regeln auf der Limmat

Die Ruderordnung des RCB regelt den Ruderbetrieb mit dem Ziel, Unfälle und Schäden zu 
vermeiden. Sie ist im Bootshaus angeschlagen. 
Die wichtigsten Punkte sind folgende:

-	 Jede Ausfahrt muss vor der Ausfahrt im Logbuch eingetragen werden.
-	 Auf der Limmat herrscht für die Ruderboote Rechtsverkehr. Das mittlere Drittel des 
	 Flusses darf nur zum Überholen genutzt werden. 
-	 Das Wenden auf dem Wasser erfolgt flussabwärts von Brücken. Das wendende Boot 
	 stellt sicher, dass keine anderen Fahrzeuge dabei behindert werden.
-	 Langsamere und stehende Ruderboote machen auf dem Wasser schnelleren Booten 
	 Platz und warnen sie bei Gefahr. Das schnellere Boot überholt backseitig, das 
	 langsamere Boot weicht, wenn möglich, nach Steuerbord aus.
-	 Wir nehmen Rücksicht auf andere Limmat-Benutzer, insbesondere Schwimmer und 
	 Fischer. 
-	 Als Nutzer der Natur nehmen wir Rücksicht auf diese. Das gilt insbesondere für 
	 Wasservögel und ihre Nistplätze.

Beim Rudern wie auch beim Bootshandling achten wir auf einen guten Umgang mit dem 
Material. Die Mitglieder können gemäss § 33 der Statuten für Schäden am Material haftbar 
gemacht werden. Das Bootshandling wird mit praktischen Übungen periodisch geschult.

5.3	 Sicherheit

Gemäss Binnenschifffahrtsverordnung müssen Ruderboote auf Seen ausserhalb der Ufer-
zone (300m) und Flüssen Rettungswesten mitführen. Jedes Mitglied trägt hierfür selbst die 
Verantwortung. Weiter gelten die Bestimmungen in der Ruderordnung sowie die situations-
bezogenen Anordnungen von Mitgliedern der KRS.
Bei ungünstigen Bedingungen wie Hochwasser, Gewitter, Eis oder grossen Mengen 
Schwemmholz auf dem Fluss, darf nicht gerudert werden.

Der Limmatwasserstand kann unter http://www.hydrodaten.admin.ch abgefragt werden.
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6.	 Anhang

Folgende Dokumente können im RCB Internet in der Rubrik „Clubinterna“ bezogen werden:

-	 Streckenkarte RCB
-	 Ruderordnung mit Ruderkommandos
-	 Organisation Ruderbetrieb
-	 Schifffahrtszeichen (Auszug)
-	 Weitere Dokumente zum Club- und Ruderbetrieb

7.	 Quellen

- RUDERN Grundlagen, BASPO Magglingen
- RUDERN Sicherheit, BASPO Magglingen
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Eigene Notizen




