





Clubregatta und Sommerfest 2024

Die Clubregatta und das Sommerfest sind seit
mehreren Jahren ein wichtiger Bestandteil des
Jahresprogramms. Ruderinnen und Ruderer jeder
Alterskasse rudern in der Sprintregatta zwischen
Autobahnbriicke und Bootssteg (ca. 500 m) um den
Sieg. Dies als Mannschaften in den Rennbooten

und gemass Auslosung in den breiten Gig-Booten.
Juniorinnen/Junioren und erfahrene Mitglieder bis
iiber das 70. Altersjahr lernen sich so besser kennen
und haben Spass.

Fast zu heiss war der letzte Tag im August fiir die
Clubregatta. Angenehm warm blieb es dafiir am
Abend fiir das Sommerfest auf der Wiese des Ruder-
club Baden. Besser hitten unser Ruderchef Achim
Gsell und Jessica Granchi (Vorstandsmitglied fiir
Projekte) den Termin nicht wihlen konnen. Ihre
Vorbereitungen, der Einbezug vieler Helferinnen und
Helfer und die Durchfiihrung der Regatta haben
bestens funktioniert.

Jeweils drei Doppelvierer wurden vom Trainer Mischa
Frank auf eine Linie dirigiert und dann gestaffelt
gestartet. Bei den Rennbooten gibt es einen gestaf-
felten Start. Die Staffelung errechnet sich aus dem
Durchschnittsalter der Mannschaft. Bei gleichwertiger
Ruderleistung wiren dann alle drei Boote gleichzeitig
am Ziel. Das jeweils schnellste Boot startet in der nichs-

ten Runde nochmals. Beim zweiten Lauf gab es eine
,Fast-Kollision", Niemand kam zu Schaden, das Rennen
wurde fortgesetzt.

Nach einer Pause starteten die Gig-Boote. Eine Staffe-
lung gibt es hier nicht. Der gemeinsame Plausch steht
im Vordergrund. Es wird aber auch hier sehr intensiv
gerudert. Ein Gig-Boot mit Juniorinnen/Junioren, die
erst im Mai 2024 mit dem Rudern begonnen haben,
nutzten die Clubregatta als Vorbereitung auf die Regatta
Schwarzsee (ca.
600m) in der
kommenden Wo-
che. Sie konnten
erfreulich gut
mithalten. Diese
Regatta ist bei
Jugendlichen sehr
beliebt, denn sie
vermittelt das ers-
te Regattafeeling
unter Gleichalt-
rigen.

Beim Nachtessen
schritt Achim zur
Rangverkiindi-
gung. In der Kategorie Rennboote holten Pascal Berger,
Carole, Allenbach, Sheetal Vattahara und Maureen
Gretener mit Schlagzahl 28 den Sieg im Doppelvierer
Quadrifoglio. Dies trotz der Fast-Kollision. In der Kate-
gorie Gig-Boote ruderte im Boot Patella eine starke
Mannschaft mit Schlagzahl 35 zum Sieg. Am Schlag
David Bodmer, Maura Adinegoro, Tanja Berger, Paul
Cooper und Luigi Zadra. Fiir Luigi war es der 3. Sieg
(per Los immer in starker Gesellschaft) und fiir David
der letzte als Prisident (Neuwahlen an der GV i2025).
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Zum Abschluss dankte David dem Projektteam und den
vielen Helferinnen und Helfern sowie fiir die Salat- und
Dessertspenden. Ohne den grossartigen Einsatz dieser
Mitglieder wire ein Fest dieser Art nicht machbar.

Text und Bilder Conrad Munz




World Rowing Masters in Brandenburg

Starke Konkurrenz bei schlechten Wetterbedingungen
Die Regatta Brandenburg dieses Jahr kann man in
Kurzform so spezifizieren: Die Wetterbedingungen
waren sehr schlecht, und die Konkurrenz ist massiv
starker geworden.

David und Giinter fuhren nach Brandenburg, um
zusammen mit den ungarischen Ruderfreunden in
Renngemeinschaft die Rennen zu bestreiten. Die
beiden fiihrten auch den Bootstransport durch mit
unserem Triple A und Booten von Basel und Poly, was
die Transportkosten pro Rollsitz senkte. Im Gegenzug
brachten die Ungarn fiir uns ihren Kombi-Vierer mit.
Die Regatta begann fiir uns am Mittwoch mit einem
G-Vierer-ohne-Rennen. Die G-Klasse ist die jiingere
Klasse fiir uns (max. 9 Jahre Differenz). Dement-
sprechend war das Rennen fiir uns das hirteste

der gesamten Regatta, bei dem uns eine englische
Mannschaft (Reading) mit 0.259 sec auf den 2. Platz
verwies (3:50 min). Von insgesamt 28 gestarteten
Vierern war unsere Zeit die fiinftschnellste (also sehr
starke Konkurrenz).

Am Donnerstag folgte vormittags ein G-8er-Rennen
mit den Ungarn und zwei Basler Ruderern. Gegen 28
startenden 8ern konnten wir in unserer Serie nur den
4, Platz (3:35 min) erreichen mit der 6.-besten Gesamt-
zeit — also wieder sehr starke Konkurrenz.

Bei den obigen Rennen herrschte sehr starker Gegen-
wind von Steuerbord, daher auch die schlechten Zeiten.

Am spiten Nachmittag dieses Tages flaute der Wind
ab und wir starteten im H 2- erstmalig gegen unsere
ungarischen Ruderfreunde. Sie gewannen dieses Ren-
nen mit 5 sec Vorsprung vor uns in Gesamtbestzeit.
Insgesamt starteten 17 Boote im H 2-.

Am folgenden Renntag (Donnerstag) trauten wir
unseren Augen nicht: Es herrschte Schiebesturm
schrig von Steuerbord. Es ist tiberfliissig zu sagen,
dass die Wellen sowohl beim Gegenwind als auch jetzt
beim Schiebesturm entsprechend hoch waren.

Wir starteten im H 4- und konnten unser Rennen mit
Gold krénen in der besten Gesamtzeit von 16 gestarte-
ten Vierer-ohne.

Das nichste Rennen am spiten Nachmittag war der
gesteuerte Vierer (H 4+). Dieses Rennen konnten wir
ebenfalls mit Gold kronen gegen eine sehr starke US-
Masters-Mannschaft. Das Highlight dieses Rennens
war, dass ich am Vormittag im Hotel eine kanadi-
sche Steuerfrau organisieren konnte, die von ihrem
Gewicht deutlich leichter war als unser ungarischer
Steuermann fiir die 8er. Sie ist vom RC Calgary und
hat uns diesen Sieg ermaglicht.

Am folgenden Samstag herrschte weiterhin der
Schiebesturm. Wir starteten im H 4x und gewannen
auch diese Serie. Das war unser drittes Gold. Von 32
gestarteten Doppel-Vierern war unsere Zeit aber nur
die siebtbeste, das heisst auch in der H-Altersklasse
sehr starke Konkurrenz.

Eine Stunde vor dem H 8er-Start am spéten Nach-
mittag wurde die Regatta wegen des Schiebesturms
abgebrochen und am Sonntag mit den Mixed-Rennen
fortgesetzt.

Text: Giinter Kraut-Giesen

Neuzugédnge im Bootspark
Drei Boote fiir den allgemeinen Ruderbetrieb

Gleich drei neue Boote durften Einzug in die Halle
unseres Bootshauses nehmen. Mit grosser Freude
begriisste Ruderchef Achim die Ruderinnen und
Ruderer, die sich die Zeit genommen hatten, an der
Bootstaufe teilzunehmen. Die Bootsstrategie und das
grosse Engagement von Patrick, dem Verantwortli-
chen fiir die Bootsbeschaffungen, in Zusammenarbeit
mit der Kommission Rudersport (KRS), trigt weiter
Friichte.

Laut Achim Gsell ist es der KRS und dem Vorstand ein
Anliegen, fiir alle Mitglieder geeignetes Bootsmaterial
zur Verfiigung zu stellen. Er betonte, wie wichtig eine
moderne Ausriistung fiir die Trainingsqualitit und
den Erfolg des Vereines ist.

Die neuen Ruderboote entstammen alle dem Unter-
nehmen Wintech Racing, welches sich fiir besonders
nachhaltigen Bootsbau einsetzt.

Ein Skiff, ein Doppelzweier und ein Doppelvierer
warteten mit roten Tiichern verhiillt in ihren Bocken
auf die Enthiillung der Namen, um endlich in den
reguldren Ruderbetrieb aufgenommen zu werden.
Die Boote sind alle in der Kategorie B angesiedelt und
sind hauptsichlich fiir den Breiten- und Fitnesssport
vorgesehen.

Fiir den Skiff mit Namen ,,Hecht“ und den Doppel-
zweier ,,Los Angeles” fungierte Ruth als Taufpatin,
die Taufe des Vierers ,,Orca“ vollzog Luigi. Mit feier-
licher Geste begossen die Paten die Boote mit einem
Schluck Prosecco und wiinschten die obligatorische
Handbreit Wasser unter dem Kiel und allzeit gute
Fahrt.




Wintertraining

Fit fiir die nachste Saison —
Einblick ins Wintertraining der Juniorlnnen

Nachdem die Regattasaison mehr oder weniger
erfolgreich zu Ende gebracht wurde, haben 21 junge
Ruderinnen und Ruderer mit dem Wintertraining
begonnen, um sich auf das nichste Ruderjahr vorzu-
bereiten.

Die engagierten Jung-Athletinnen trainieren meistens
in ihren Altersgruppen, die U15 Gruppe trainiert 2 - 5
Mal in der Woche, die U17 Gruppe 2 — 6 Mal und die
U19 Gruppe gar 3 — 7 Mal.

Unter der ,,Overall-Leitung" von Headcoach Mischa
und betreut und angeleitet von Pascal, Nicole, Alki,
Markus, Ilaria und Flavio schwitzen die motivier-

ten Sportler auf dem Ergometer und beim Lauf-,
Ruder oder Krafttraining. Besonders schon ist das
Engagement von Ilaria und Flavio, die als Eltern die
Jugendlichen unterstiitzen. Jedes Training ist betreut,
am Samstag trainieren die U19 sogar 2x, am Sonntag
geniessen alle einen freien Tag.

Drei Juniorlnnen (Edna, Roko, Alessio) wurden im
Rahmen des ,,Futuro” Talentsichtungs- und forde-
rungsprogramms des Schweizerischen Ruder Verbands
eingeladen, eine Woche lang mit den Juniorlnnen-Na-
tional-Trainern in Sarnen zu trainieren. Eingeladen
werden nur U15 und U17.AthletInnen. Die Auswahlkri-
terien sind technische Fihigkeiten und physische Vor-

aussetzungen. Der Verband beniitzt diese ,,Plattform*,
um zukiinftige Juniorlnnen der Altersklasse U19 fiir
die Nationalmannschaft zu entdecken.

Ausserdem haben Alessio, Adam, Ladina, Edna, Isabelle
und Zeo an den sogenannten ,,PISTE-Days" (Prognos-
tische integrative systematische Trainer-Einschétzung)
teilgenommen, um eine ,,Swiss Olympic Talent Card*
zu ergattern. Diese ist ein wichtiges Instrument im
Schweizer Sportsystem, um die optimale Forderung
von Nachwuchstalenten voranzutreiben. Das Ziel der
Teilnahme ist, dass die Talente bereits beim Ruderver-
band registriert sind und so die Chance haben, fiir die
Nationalmannschaft entdeckt zu werden. Ausserdem
bietet die Teilnahme gute und wichtige Erfahrungen
fuir die Zukunft. Fiir die besten Ruderlnnen stehen
nun die Langstreckentests in Mulhouse im Dezember,
Februar und Marz an.

Die nichsten Ziele fiir alle Juniorlnnen sind die
Rowing Indoors im Marz, das Trainingslager in Niffer
im Elsass und die erste Regatta in Lauerz. Bei aller
Seriositit sollen die jungen Sportlerlnnen aber auch
Spass beim Rudern und Freude am Zusammensein mit
ihren RuderkollegInnen haben.

Text und Bild: Teresa Widmer

Der Winter naht und damit die Zeit fiir das
Core-/ Rumpftrainig

Eine stabile und starke Korpermitte sorgt fiir eine
gute Haltung, macht uns beweglicher und gestinder
und hilft, Riickenschmerzen zu vermeiden.

Und vor allem ist eine starke, gut trainierte Rumpf-
muskulatur die Grundvoraussetzung, um beim
Rudern die Kraft von den Beinen in die Ruder tiber-
tragen zu konnen und damit das Boot vorwirts zu
bewegen. (Und man sagt auch, dass eine ausgeprigte
Rumpfmuskulatur attraktiv sei. . .)

Grund genug, um beim wochentlichen Coretraining

in der Turnhalle Burghalde 4 in Baden teilzuneh-
men.

Jeden Mittwoch (ohne Schulferien) von 19.20 bis
20.30 Uhr prisentieren Anne, Christina, Ingrid und
Klaus ein vielfaltiges und abwechslungsreiches Core-
Programm zu motivierenden Beats.

Es sind keine besonderen Vorkenntnisse notig,
teilnehmen konnen Mitglieder aus allen Trainings-

gruppen.

Mitbringen miisst ihr ein Tuch als Unterlage, Matten

sind in der Halle vorhanden. Gut geeignet sind weiche
Turnschuhe oder Antirutschsocken.

Das gepliinderte Kaloriendepot kann nach dem Trai-

ning mit einer Pizza wieder aufgefiillt werden.

Text: Anne Lang

Umbau Werkstatt — Mehr Platz fiir alle

In den vergangenen Wochen hat sich das Clubhaus
in einen Ort der Umgestaltung verwandelt. Mit

einer gross angelegten Umraumaktion hat der neue
Materialwart Steven den Grundstein fiir eine Neu-
gestaltung der bisher sporadisch genutzten Werkstatt
gelegt. Maximal fiinf bis sechs Boote wurden in den
vergangenen Jahren in der Werkstatt, vor allem in
den Sommermonaten, repariert. Grund genug, tiber
eine Umnutzung nachzudenken.

Seit Frithling amtet Steven nun als Materialwart. Bis
dahin hatte Jochen das Amt in Personalunion mit
dem Bootswart inne. Dass diese beiden anspruchsvol-
len Posten besser auf zwei Schultern verteilt werden
sollten, liegt auf der Hand.

Immer mehr Trainingsgruppen nutzen den Kraft-
raum, um ihr Wintertraining zu absolvieren. Die
Kapazitit des kleinen Raumes stosst langst an ihre
Grenzen. Ein erweiterter Kraftraum soll den Bediirf-
nissen aller Clubmitglieder gerecht werden.

Uber die Jahre haben sich in der Werkstatt viele un-
genutzte Gegenstinde und unbrauchbare Materialien
angesammelt. Eine Neuordnung, um Luft und Raum
fiir neue Aktivitéiten zu schaffen, war angezeigt.
Unzihlige Schrauben, undefinierbare Metall-
gegenstinde und sonstiger Kleinkram lagerten seit
Generationen ungenutzt in der Werkstatt. Sogar rare
Ruderpaare, die wohl als Ersatz behalten wurden,
sind in einer dunklen Ecke aufgetaucht. Sechs Paar
davon konnten verkauft werden, vier Paar verbleiben
als Ersatzruder im Club, das muss reichen. Steven,
Daniel und neun weitere Clubmitglieder investierten
tiber 100 Stunden, um sorgsam auszusortieren,
abzuwigen und schliesslich das Uberfliissige zu ent-
sorgen. Es ist Steven wichtig festzuhalten, dass jeder
Gegenstand beurteilt wurde, ob er noch brauchbar
ist, nichts wurde leichtfertigt als Abfall deklariert.
Uberhaupt wurde keine Aktion vollzogen, ohne dass
dies vorher im Vorstand kommuniziert und beschlos-
sen wurde.

Ausschlaggebend fiir die neue Strategie, neben des
Kapazititsengpasses im Kraftraum, war auch der
Gewinn des AEW Energiebatzen, der von Jessica
lanciert wurde. Das Preisgeld wird unter anderem in
neue Kraftracks , Gewichte und moderne Trainings-
stationen investiert, diese brauchen Platz.
Verdnderungen losen oft Verunsicherungen aus,
gleichzeitig markieren sie aber auch den Beginn
eines neuen Kapitels und stellen eine Chance fiir
Neues dar. Jegliche Inputs und Ideen, sich an den
Zukunftsvisionen zu beteiligen, sind willkommen.
Die Tiiren fiir eine offene Kommunikation aller Mit-
glieder stehen offen.

Text: Teresa Widmer
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Von Cape Fear nach Minas Tirith

Jede Jahreszeit ist schon, wenn man sie aus dem
Ruderboot erleben darf. Im Winter frischt das kiihle
Weiss die Seele auf. Im Friihling leuchten die Farben
Frische tiber die Wasser. Im Sommer fiihlt sich im
warmen Licht jede Zelle neu.

hier das Einrudern in den vollen Rhythmus tiber:
Es konnte eine schone Ausfahrt werden. Der Fluss ist
breit, die anderen Boote weit.

Aber nur im spéten Herbst ziehen die dichten Nebel
tiber die Limmat, und wenn man alleine durch das
Nichts rudert, da tauchen daraus diese Bilder auf.
Unter den hiingenden Nebelschwaden konnte jeder-
zeit ein Alligator auftauchen. Oder ein Seeungeheuer,
das tief auf dem Grund geschlummert hat. Oder noch
schlimmer: ein feindliches Ruderboot. Schlag fiir
Schlag rudert man ins Ungewisse, ein Schauer iiber
den Riicken ldsst einen immer wieder zuriickblicken,
ob da etwas aus dem Nichts auftaucht hinter der
nichsten Landzunge.

Und dann tauchen sie auf. Die alten Namen der dus-
teren Orte am Fluss mit den morbiden Bezeichnun-
gen. Eine Landzunge (ein Kap eben) nennt sich auf
Englisch Cape, und weiss Gott, weshalb die auch bei
uns wieder englische Namen bekommen haben. Aber
so sind sie nun einmal seit Menschengedenken — und
bleiben es in alle Ewigkeit:

The first Cape

So unverfinglich der Name daherkommt, so téiu-
schend lésst er uns in der falschen Gewissheit, dass
wir alles unter Kontrolle haben. Eben erst unter der
Autobahnbriicke hindurch gerudert, geht spitestens

Death Cape

Aber da ist sie schon: die erste todliche Gefahr. Nach
der langen geraden Strecke, auf der das Boot so
richtig lauft, erkennen wir am Schilf Steuerbord,
dass wir etwas in die Flussmitte korrigieren miissen.
Und schon sind wir im Bermuda-Dreieck der Limmat.
Denn gegeniiber macht der Fluss eine lange sanfte
Kurve, wo auch die Entgegenkommenden oft zu lange
Richtung Flussmitte halten. Wer nicht weiss, wie das
Krachen zweier Boote an dieser Stelle tont, frage sich
herum. Es gibt einige, die es wissen.

Bridge Cape

In einer S-Kurve unterquert die Limmat die zwei
Briicken zwischen Wiirenlos und Killwangen. Hier
konnen die Zauber des Lichts grausam wirken,

wenn sie in der tiefliegenden Abend- oder eben auch
Morgensonne die entgegenkommenden Boote richtig-
gehend unsichtbar machen. Bis es zu spit ist. Da ist
es einem schon fast lieber — und auch das kann pas-
sieren — wenn bei Schneetreiben der Schneepflug auf
der Autobahn kiloweise Schnee aufs Boot runterwirft.

Cape Fear
Die scharfe Ecke beim «Achter» ist vor allem auf dem

Riickweg die grosse Unbekannte. Man hofft ohne
Sicht, dass niemand zu knapp um die Ecke kommt.
Und dass man nicht in die Schilfbank auflauft, die
im Sommer unerwartet schnell wichst.

Island Cape

Hier konnten jederzeit alles mogliche Getier des Ama-
zonas aus dem Sumpf erscheinen. Damit nicht genug:
noch immer ist die Kurve fiir Achter schwer zu krie-
gen. Die Gefahr lauert also in verschiedenen Formen.
Kein Wunder weichen viele auf den schmalen Kanal
aus. Aber ist die alte Miihle wirklich sicherer.. ..?

The Long Cape

Manchmal betoren in dieser Kurve grausige Diinste
die Sinne des Ruderers. Wehe dem, der dadurch zu
nahe an die Steilwand heranfihrt, die gegeniiber dem
langgezogenen lieblichen Ackerland sich schroff in
die Hohe erhebt. Aber es ist nur ein Vorgeschmack auf
die letzte Passage:

Minas Tirith

Es ist ungewiss, wieso die Fluss-Enge den Namen der
Hauptstadt tragt, die so lange auf die Riickkehr des
Konigs wartete. Eigentlich erinnert die schmale Stelle
eher an die Grenze Gondors, wo sich der grosse Strom
Anduin plotzlich weitet, bevor er den gewaltigen Rau-
ros-Fall hinunterstiirzt. Nur wer etwas versteht von
Emyn Muil, den Toten Stimpfen und dem dahinterlie-
genden Tor zu Mordor, erkennt, dass genau an dieser
engen Stelle zahlreiche Orks und andere widerwirtige
Gestalten in den Biischen lauern, bereit jederzeit zum
Sprung anzusetzen. - War das der Schrei einer Mowe,
oder der eines Nazg@il?

Das Boot gleitet in die Weite vor Oetwil. Da offnet sich
plotzlich die Nebeldecke. Es wird Licht, das Schau-

dern weicht. — War da was?

Jede Jahreszeit ist schon. Aber nur im spzten Herbst
ziehen die dichten Nebel iiber die Limmat.

Text: Adrian Knaup, Foto: Web
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Miinchen — 5 Siege mit Badener Beteiligung

Eine kleine Delegation von Ruderern, bestehend aus
Ewald und Giinter, fuhr zu den EMR nach Miinchen.
Fiir Ewald sprang ein 2. Rang im Skiff heraus und
ein 4. Rang im Doppel-Vierer mit seiner jahrelangen
‘Kampf™-Truppe aus Kreuzlingen/Konstanz/Arbon.

In einem Boot vor ihnen ruderte ein ehemaliger
deutscher Olympiasieger und Weltmeister (Ansgar
Wessling). Am Sonntag folgte fiir Ewald noch ein Sieg
im Mixed-F-8er.

Fiir Giinter war diese EMR ein Triumphzug der
Goldmedaillen dank sehr starker Unterstiitzung
aus Ungarn und Osterreich. Im G 4- Sieg gegen eine
Mannschaft aus Wien (Lia und Donaubund), mit
denen ich zwei Stunden spiter einen G 8er ruderte.
Dieses Rennen gewannen wir {iberlegen; ich habe
noch nie einen solchen 8er gerudert, der nach dem
Start kontinuierlich aus dem tibrigen Feld heraus-
fahrt. Die Gegner kamen aus GBR/F/D/I.

Im H 4- mit unseren langjihrigen guten Ruderfreun-
den gewannen wir nach zihem Kampf gegen Boote
aus GBR /F / CZE / D. Dasselbe erreichten wir im H
4x. Im letzten Rennen im H 8+ gelang uns der Sieg
gegen Mannschaften aus GBR /D /1.

Alle funf Siege haben wir in Bestzeit in der jeweiligen
Kategorie errungen.

Da es bei Masters-Regatten keine Meisterschaften gibt
(auch nicht in der Schweiz!), kann die Bestzeit nur
tiber einen Zeitvergleich tiber alle Rennen derselben
Kategorie ermittelt werden. Bei mehreren Serien in
derselben Alterskategorie erhilt jeder Seriengewinner
eine Goldmedaille.

Text: Guinter Kraut-Giesen
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Mit Kampfgeist und Teamspirit beim Solothurner Achterrennen

Drei Achterteams machten sich hochmotiviert Ende
Oktober auf den Weg nach Solothurn, um die 10 km
lange Strecke auf der schonen Aare unter die Blatter
zu nehmen.

Masters 1 mit viel Energie

Mit Respekt und hoher Motivation hat unser Masters
1 Team die anspruchsvolle 10-km-Strecke des Solo-
thurner Achterrennens in Angriff genommen. Zum
Team gehorten: Steuermann Jonathan sowie Rainer,
Hagi, Nick, Peter G., Markus, Klaus, Paul und Dani.
Ein besonderer Dank geht an unseren Cox Jonathan,
der uns mit viel Energie und Ansporn durch die
gesamte Strecke geleitet hat. Am Wendepunkt beim
Inseli konnten wir die U19-Mannschaft aus Bern hin-
ter uns lassen und unser Tempo erfolgreich halten.
Direkt hinter uns startete der Solothurner Ruderklub.
Anfangs gelang es uns, den Abstand zu verteidigen,
doch kurz vor dem Ziel mussten wir sie schliefllich

vorbeiziehen lassen.

Auch wenn wir am Ende etwas Kraft und Ausdauer
einbiissen mussten, hat das Rennen uns wertvolle

Erkenntnisse gebracht. Mit Blick auf die Zukunft
werden wir daran arbeiten, Kondition, Kraft und Wil-
lensstirke weiter zu steigern, um in entscheidenden
Momenten noch besser dagegenhalten zu kénnen.

Steigerung bei den Masters 2

Die Masterruderer 2 mit Beat, Christoph, David, Ilya,
Luigi, Max, Peter, Roger und Cox Stefan waren sehr
zufrieden mit dem Rennen. Wir haben uns nicht nur
tiber den feinen Trostpreis in Form einer Solothur-
ner Torte, gefreut, sondern noch viel mehr tiber die
bessere Zeit als letztes Jahr. Wir hatten am Ende des
Rennens ein langes Duell mit dem Erlenbacher Boot,
was beide Mannschaften zu Hochstleistungen ange-

trieben hat. Wir haben als Mannschaft gut funktio-
niert und konnten von den Fortschritten, die wir im
Laufe der Regattasaison gemacht haben, profitieren.
Im nichsten Rennen mochten wir uns steigern und

uns in der Rangliste weiter nach vorne kimpfen.

Entfesselte Masters Frauen

In Renngemeinschaft mit Annick vom RC Hallwiler-
see gingen Anne L., Anne R., Eva, Julia, Sarah, Teresa
und Ute mit Steuermann Jonathan ins Rennen.

Wir hatten uns viel vorgenommen fiir Solothurn

und gingen von Anfang an auf Uberholkurs. Das
erste Boot von Nordiska Ziirich fingen wir noch vor
der Wende ab. Nach einer gelungenen und souverin
gesteuerten Wende niherten wir uns dem Boot des RC
Ziirich und liessen auch dieses Boot bald hinter uns.
Weiter ging es mit kriftigen Schlidgen, angespornt
und motiviert durch einen entfesselten Cox Jonathan,
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Richtung Ziel. Auf dem Weg dahin ruderten wir noch
am Solothurner Boot vorbei. Wir konnen nicht sagen,
dass das lange Rennen ein Spaziergang war, aber
wir haben gut durchgehalten und konnten unsere

S

Leistung zeigen. Am Ende belegten wir hinter dem
Rowing Club Bern den zweiten Platz, allerdings fuhr
dieses Boot mit zwei Eliteruderinnen, wir fiihlten uns
deshalb als Siegerinnen der Herzen. Das gute Ergeb-
nis spornt uns an, weiter an unserer Kondition, Kraft
und Technik zu feilen.

Beim anschliessenden Abriggern und Aufladen zeigte
sich der gute Teamgeist, der in allen drei Master-
teams herrscht, zusammen geht alles besser, sodass
die Boote am Abend bereits wieder bereit fiir nichste
Trainings in der Bootshalle lagen.

Text: Beat Pauli, Rainer Hovel, Teresa Widmer
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Kettwiger Herbstcup — Sport und Spass fiir das Team Mittel-Hochschulachter

In der Schweiz, unserem schonen Vaterland, haben
wir ja das Gliick, eine grosse Anzahl an Fliissen
und Seen zur Verfligung zu haben, auf denen auch
ganz ausgezeichnet gerudert werden kann. Manche
Menschen zieht es jedoch in die Ferne; nach London,
Amsterdam, Prag oder auch Kettwig (bei Essen) in
Norddeutschland, wo am 19. und 20. 10. 2024 der
33. Kettwiger Herbst-Cup stattfand. Ganz getreu
seines Namens startete darin in diesem Jahr auch
der Mittel-Hochschulachter, der hauptsachlich aus
Alumni und Studierenden besteht, mit einem Vierer
und einem Achter.

Bereits am Freitag ging es los. Die lange Autofahrt

(7 Stunden) wurde mit mehreren Runden des Spiels
Gartic Phone tiberbriickt, mit so tollen Prompts wie
“Steuerfrau schreit Jelle an”, “Bananenmann” oder
“Der Goldene Schnitt anhand des Gesichts”.

In Kettwig angekommen, durften wir die Vorteile
unseres hervorragenden Networkings geniessen. Statt
dass wir in einer Turnhalle mit allen anderen Teams
schlafen mussten, durften wir in einem Raum des an
den Ruderclub angrenzenden Kanu-Clubs iibernach-
ten (Courtesy of Markus Wallat).

Am Samstag in aller Frithe ging es dann erst einmal
darum, den Achter wieder zusammenzusetzen.
Anschliessend stand dann schon die erste Priifung
an: Der Achter musste durch ein enges Labyrinth

aus anderen Booten, einen Steilhang hinunter und
tiber zwei Zuginge zum Steg getragen werden. Es
muss wohl kaum erwihnt werden, dass diese Aufgabe

mit der im MH8+-Team tiblichen Gelassenheit und
Koordination bewiltigt wurde. Nach dem ersten
Rennen iiber 2500 Meter stand das Mittagessen an,
doch manche waren wohl der Meinung, sie kimen an
diesem Wochenende noch nicht zu genug Sport. Drei
Teammitglieder folgten einem Aufruf der Drachen-
boot-Mannschaft “Kettwiger Kutscher”, die fiir die
am frithen Nachmittag anstehende Drachenboot-
Regatta Verstirkung suchten. Nach einer kurzen Ein-
fithrung in die Technik des Drachenboot-Ruderns fiir
das gesamte Team ging es aufs Wasser, und wihrend
unsere drei hilfsbereiten Springer ihr Bestes gaben,
klarte der Himmel auf.

Nach dem nun sonnigen Sprint iiber 750 Meter und
einer kurzen Dusche stieg bereits die Vorfreude auf
den Hohepunkt des Wochenendes: Die grosse Party
im Festzelt am Samstagabend. Niemand wurde ent-
tauscht: Der Alkohol floss, die Musik war laut, Fiuste
flogen und landeten in gewissen schweizerischen
Gesichtern.

Die kurze (oder lange) Nacht schien nur gering-
fiigig Auswirkungen auf das Team gehabt zu haben.
Das Rennen iiber 4000 Meter am folgenden Morgen
wurde souverdn bestritten.

Selbstverstandlich ist es so, dass der MH-Achter sich
nicht mit dem deutschen Kader messen kann. Doch
dass die offizielle Zeit des Achters auf 250 Meter iiber
8 Minuten betriagt, ist wohl nicht ganz so ernst zu
nehmen. Offenbar war die Technologie zur Zeit-
messung nicht Made in Germany, sondern wurde auf
Temu bestellt.

In Rekordzeit hingegen wurden nach diesem letzten
Rennen die Boote geputzt und versorgt, die Duschen
unsicher gemacht und alles Gepéck in den Koffer-
raumen verstaut. Dieses Mal diente die lange Fahrt
hauptsichlich dazu, verlorenen Schlaf nachzuholen.
Das hatten wir uns definitiv verdient.

Text: Maike Nelissen
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Hochrheinrudern 2024 — Ein Tag voller Teamgeist und Herausforderung auf dem Rhein

Am 13. Oktober fand in Bad Sackingen das all-
jahrliche Hochrheinrudern statt, bei dem pro Club
maximal sechs Personen teilnehmen kdnnen. Etwa
50 Ruderbegeisterte aus verschiedenen deutschen
und Schweizer Clubs gingen an den Start. Bei der
Anmeldung konnten die Teilnehmenden den Bootstyp
wahlen, in dem sie rudern wollten — zur Auswahl
standen Gigboot, Rennboot, Riemenboot und Kirch-
boot.

Wir, Anne, Giu und Diana, hatten bisher nie die Gele-
genheit, ein Kirchboot auszuprobieren, und entschie-
den uns daher fiir dieses spezielle Boot. Ein Kirchboot
ist ein schweres, gesteuertes Holzboot mit sieben
Sitzreihen, das Platz fiir 14 Ruderer bietet und ein ganz
besonderes Gemeinschaftserlebnis ermdglicht.

Nach einem reichhaltigen Friihstiicksbuffet startete
die Tour um 10 Uhr. Das Wetter war ideal fiir einen
Ruderwettkampf, mit Temperaturen zwischen 12 und
14 Grad und einem bewdlkten Himmel. Die Strecke
fiihrte zunichst etwa einen Kilometer flussaufwirts
rund um die Fridolins-Insel, dann 12 Kilometer strom-
abwirts bis zum Kraftwerk Riburg und anschlieflend
wieder drei Kilometer zuriick zum Kanuclub Schwor-
stadt. Nach einer Pause, in der die Teilnehmenden das
vorbereitete Essen geniefSen und Getrinke am Kiosk
erwerben konnten, ging es an die anspruchsvollen

letzten neun Kilometer flussaufwirts.

Die starke Stromung des Rheins machte die Riick-
fahrt im Kirchboot besonders herausfordernd und
verlangte uns einiges ab. Stellenweise hatten wir das
Gefiihl, kaum vom Fleck zu kommen. Umso erleichter-
ter waren wir, als wir schliellich das Ziel erreichten.
Besonders dankbar waren wir, dass die Bad Séckinger
das schwere Kirchboot am Ufer entgegennahmen,

wihrend die anderen Boote traditionell nacheinander
auswasserten.

Nach dem Umziehen begann der gemiitliche Teil

des Tages. Ein grofies Kuchenbuffet mit mehr als 15
verschiedenen Kuchen sowie Kise, Wurst, Obst und
Getrinken, von Kaffee bis Prosecco, lud zum Verweilen
ein. Wir nutzten die Gelegenheit, uns mit Ruderfreun-
den aus anderen Vereinen auszutauschen — besonders
freute uns ein Wiedersehen mit Christian Frei, einem
ehemaligen Kameraden aus Baden, der nun in Cham
rudert.

Alles in allem war das Hochrheinrudern ein voller Er-
folg und bot eine wunderbare Kombination aus sport-

licher Herausforderung und geselligem Miteinander.

Text Anne Roring-Hovel und Diana
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Olympische Spiele Paris 2024 — Ein Riickblick

Das Abenteuer begann zwei Wochen vor den Spielen
in einem Trainingslager in Brive-la-Gaillarde. Auf
einem abgeschiedenen See, der komplett fiir uns
reserviert war, konnten wir uns ohne Ablenkung und
fern von der grossen Biihne auf die Rennen vorberei-
ten. Hier zahlte nur noch der Feinschliff. Wir spiirten,
dass wir die Form unseres Lebens hatten.

PR LA T A Y

Fiinf Tage vor unserem ersten Start ging es endlich
nach Paris. Die Stadt vibrierte vor Vorfreude und Ener-
gie, und als wir im Athletendorf ankamen, wurde das
ganze Abenteuer plotzlich greifbar. Nach einer Nacht
im Dorf zogen wir in ein Hotel naher an die Ruderstre-
cke, um uns ganz auf die Wettkdmpfe zu konzentrie-
ren. Die Monate harter Trainings lagen hinter uns

— jetzt waren wir bereit fiir den grossen Moment.

Mit dem ersten Rennen kam die Nervositit in voller
Stirke. Das waren die Minuten, auf die ich die letzten
acht Jahre hingearbeitet hatte. Es war ein seltsames Ge-
fiihl, mit voller Energie in die Rennen zu gehen, nach-
dem wir uns das gesamte Jahr vom Training miide
fithlten. Aber das erste Rennen verlief nicht wie erhofft
— wir verpassten die direkte Qualifikation fiirs A-Finale
und mussten in den Hoffnungslauf. Jetzt gab es keine
zweite Chance mehr: Nur ein erster oder zweiter Platz
im Hoffnungslauf wiirde uns ins Finale bringen.

Im Hoffnungslauf wartete neben bekannten Teams
auch Norwegen, ein unbekannter Gegner, der den
Druck nochmals erh¢hte. Am Start war ich dennoch
ruhig und fokussiert, wusste genau, was wir tun
mussten, um weiterzukommen. Die Anspannung liess

kaum nach, aber ich konzentrierte mich die ersten drei
Schlidge mit meinem Schlagmann zu machen. Der Rest
verlief im Autopilot als wir sofort den Takt fanden. Frith
gingen wir in Fithrung und konnten einen Vorsprung
von einer Bootsldnge herausarbeiten. Doch auf den
letzten 300 Metern kamen die Norweger und Deutschen
gefihrlich nahe. , Wir schaffen das! Olympiafinale!”
schrie unser Bugmann. Dieser Schrei trieb uns iiber die
Linie — Zweiter Platz, 0,16 Sekunden hinter Deutsch-
land und 0,58 Sekunden vor Norwegen. Die Erleichte-
rung, es ins Finale geschafft zu haben, war riesig.

Das Finale selbst war dann eine besondere Herausfor-
derung. Das Ziel war klar: eine Medaille. Alles riskieren
und lieber am Podest scheitern, als das ganze Rennen
auf dem vierten Platz zu rudern. Nach einem schnellen
Start, der normalerweise unsere Stirke ist, lagen wir
jedoch zusammen mit den Deutschen auf den letzten
Plitzen. Bis zur Streckenhilfte hielten wir den Abstand
zu den fiihrenden Booten gering, aber das Feld war an
diesem Tag zu schnell. In nur 20 Schldgen brachen wir
ein und kdmpften uns mithsam ins Ziel. Der Traum
von einer Medaille war geplatzt.

Die Enttduschung sass tief. Die ersten Tage nach
unserem Rennen waren schwer zu geniessen. Doch
sobald ich Abstand zum Wettkampf bekam, konnte ich
stolz auf unsere Leistung zurtickblicken. Das, was wir
erreicht haben, ist etwas, wovon ich als Jugendlicher
beim Ruderclub Baden nur triumen konnte. Als ich
dort vor iiber zehn Jahren die ersten Schldge machte,
war Olympia eine ferne Vision — und jetzt stand ich
hier.

Die zweite Woche der Olympischen Spiele war dann
deutlich entspannter. Ich konnte die Atmosphére
geniessen, Sport als Zuschauer erleben und zusammen
mit meinen Teamkollegen die Stimmung der Stadt auf-
saugen. Paris wird mir nicht nur als die Stadt der Liebe
in Erinnerung bleiben, sondern auch als die Stadt
meiner sportlichen Traume und Leistungen.

Text und Bilder: Scott Barlocher

Vereinsinformationen

www.rchaden.ch

Termine
www.rchaden.ch/information/clubagenda

Vorstand

David Bodmer praesident@rcbaden.ch
Tanja Berger aktuar@rchaden.ch
Christoph Isler kassier@rchaden.ch
Giuseppe Fauci bootshaus@rchaden.ch
Achim Gsell ruderchef@rchaden.ch
Jessica Granchi  projekte@rchaden.ch

Kommission Rudersport (KRS)

Achim Gsell ruderchef@rcbaden.ch
Daniel Wiederkehr jugendsport@rcbaden.ch
leistungssport@rchaden.ch
fitnesssport@rcbaden.ch
breitensport@rchaden.ch
material@rchaden.ch

Paul Cooper

Steven Gfeller

Impressum RCB Kontakt

Offizielles Organ des Ruderclubs Baden, 3-4 mal jahrlich

Titelbild Regatta Schwarzsee
Redaktion Teresa Widmer
Fotos Diverse

Gestaltung, Satz ~ Stephan Lozza
Druck Schmaeh Offset & Repro AG, Ehrendingen

Redaktionsadresse Ruderclub Baden
Seestrasse 19
5432 Neuenhof
redaktionrch@rchaden.ch

o

VINI SACRIPANTI
Italienische WeinKultur
Wettingen

19

i VITA DROGERIE

N natrlich gesund und schon
www.vitadrogerie.ch
: b . e

=

STAMPFLI

RACING BOATS

STAMPFLI Racing Boats Ziirich

+41 44 482 99 44
www.staempfli-boats.ch

T — — —
—— — E——E— E— e
W — A S— — —
P A W N YA 4 ¥V [ B
) Ul Y . LB

Offset & Repro AG

Print - Medien - Kommunikation
www.schmaeh-druck.ch - 5420 Ehrendingen

Seetest?

FUETER & HALDER

IHR OPTIKER IN BADEN
www.fueterundhalder.ch




B-ECONOMY P.P.
CH-5401 Baden
Post CH AG
RCB Clubwanderung Bootshausputztag

Zur jahrlichen Clubwanderung trafen wir uns beim
Bahnhof Wiirenlos. Zu Beginn fiihrte Luzia Aubry
die Gruppe von 13 Personen durch wenig bekannte
Gassen ihrer Gemeinde Wiirenlos. Dann iibernahm
André Aubry die Fithrung. Die Wege waren teilweise
rutschig und nass — kein Wunder bei diesem dichten
Nebel. Bald erreichten wir die Waldschenke Altberg.

Vier unentwegte, darunter auch Ruedi Eichen-
berger (1944) mit Zwergschnauzer, bestiegen noch
vor dem Apéro den Aussichtsturm und hofften auf
Sonnenstrahlen. Es blieb den ganzen Tag neblig.
Das Friburger Fondue Moitié-Moitié war ein Genuss.
Wir diskutierten iiber viele Themen und tauschten
Erinnerungen aus. Nach dem obligaten Gruppenfoto

ging es wieder zuriick zur Bahnstation und weiter mit

Velo, Bus oder Auto.

Einen grossen Vorteil haben die Clubwanderungen
gegentiiber der Bewegung im Ruderboot. Man kommt
miteinander in Kontakt und lernt sich besser kennen.
Schon und sportlich ist beides.

Text und Foto: Conrad Munz

Der diesjidhrige Bootshausputztag lief unter den
strengen Argusaugen von Giu wie geschmiert. Es
wurde geschrubbt, gewienert, gestrichen und auf-
gerdumt. Praktische Regale in Kiiche und Gardero-
ben wurden angeschraubt und das Bootshaus war
anschliessend sichtbar sauberer und ordentlicher.

Ohne die Mitarbeit von fleissigen Clubmitgliedern ist
die Reinigung nicht machbar, dieses Jahr war laut

Giu das Team besonders motiviert.

Text und Foto: Teresa Widmer



