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B HacTodimeM y4eOHO-METOAMYECKOM IMOCOOMHM MPE/ICTaBIEHbl TEKCThI Ha
HeMelKoM s3bike 1Mo Temam «Wassersport (Boamble Buasl croprta): SChwimmen
(ITnaBanue), Wasserspringen (Ilpeokku B Boay), Rudern (I'pe6ust), Kanurennsport
(I'onku Ha KaHO?)», a TaK)Ke HEMEIKO-pycckuil ['toccapuii 1 KOMMYHHKAaTUBHBIE 3a-
JaHUs M0 Kaxou Tteme. JlaHHOe yuyeOHO-METOIUYECKOe MOCOOre COACPKUT ayTeH-
TUYHBIN JIMHTBOCTPAHOBEIUECKUN XpPECTOMATUHWHBIN MaTeprai o TaKOu
BOXHOU c(epe >KU3HU YEIOBEKa, KaK CIOPT, a TaKXKe M0 KaKIO0H TeMe HEeMEIIKO-
PYCCKUU TJIOCCapUid W 3aJaHus JUId Pa3BUTUS KOMMYHUKATHBHBIX HABBIKOB Ha
HEMEIIKOM s13bIKe. JIJIsT HArJISITHOCTH B TIOCOOMH MPEJICTaBICH TAK)Ke WIUTFOCTPATHB-
HBII MaTepual K K10l TeMe B BUJE IIBETHBIX (poTorpaduii U pUCyHKOB.

Y4yeOHO-MeTOAMUECKOe MOCOOHe aJApecOBAHO CTYIEHTAM BCEX CIHEIHUaTbHO-
CTEll YHUBEPCUTETOB, B TOM YHCIIE M CIIOPTUBHBIX CHELUUAIBHOCTEW, WU3YYarOINM
HEMELKUU A3bIK, 4 TAK)KE BCEM 3aMHTEPECOBAHHBIM B COBEPIICHCTBOBAHUMW 3HAHUM,
YMEHHI U HaBBIKOB BJIQJICHUS] HEMEIIKUM  SI3bIKOM. Martepualibl JaHHOTO MOCOoOus
MOTYT OBITh MCIIOJIb30BaHbI TAK)KE MPEMOIaBaATEISIMU U YUUTEIIMU HEMELKOTO S13bI-
Ka JUIsl OpraHu3allid CaMOCTOATENbHON U MPOEKTHOM padOThl CTYAEHTOB M IIKOJIb-
HUKOB IO JIMHIBOCTPAHOBEIYECKOMY KOMIIOHEHTY IIKOJBHOW M BY30BCKOM IIPO-
rpaMMBbl 10 HEMELIKOMY SI3BIKY.
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Y4eOHo-MeToMueckoe mocoome «Wassersport (BomHbie BHIBI criopTa)»
BKJIIOUaeT B ce0s cnenyromue 4 tembl: Thema 1: Schwimmen (ITnaBanue), Thema 2:
Wasserspringen (ITpsixku B Boxy), Thema 3: Rudern (I'pe6as), Thema 4: Kanurenn-
sport (I"'onku Ha KaHO?), a Takke Glossar (HeMelKo-pyCCKUil TeMaTHYECKUN CII0BAPh)
u Aufgaben (koMMyHHKaTHBHBIC 3aJaHus) MO Kaxmoi Teme. Tema «Schwimmen»
BKITIOYAET B ce0s crieayromme pasaensl: Schwimmen — wie ein Fisch im Wasser, Ge-
schichte des Schwimmens, Schwimmen — ein physikalischer Effekt, Schwimmen als
Fortbewegung, Schwimmen als Sport, Das Schwimmbecken, Die Wende und der An-
schlag, Brustschwimmen, Freistil, Rlckenschwimmen, Schmetterling, Lagen-
schwimmen, Die Staffeln, Die Wettkdmpfe bei Olympia; Glossar, Aufgaben. B temy
«Wasserspringen» BxirodeHsI pa3aeisl: Wasserspringen als Freizeizsport, Systematik
der Spriinge, Sprunggruppen, Saltodrehungen, Schrauben, Handstandspriinge, Aus-
fihrung, Schwierigkeitsgrad, Bewertung, Physik, Sekundarspritzen; Glossar, Aufga-
ben. Tema «Rudern» cocrout u3 pasnenon. Geschichte, Rudertechniken, Skullen,
Riemen, Ruderboote, Bootsklassen, Die Mannschaft, Wanderrudern, Marathonru-
dern, Rudern als Wettkampfsportart, Altersklassen, Gewichtsklassen, Olympisches
Rudern, Weltmeisterschaften, Europameisterschaften; Glossar, Aufgaben. Tema «Ka-

nurennsport» mpezcrabieHa B pazaenax. Boote, Technik, Wettkdmpfe, Olympische



Disziplinen, Leistungsklassen, Strecken, Training, Biomechanik des Kanurennsports;
Glossar, Aufgaben.

JlanHO€ y4eOHO-METOAMYECKOEe MOCOOME CONEPHKUT AyTEeHTHUUHBINA JIMHIBOCT-
paHoBeqYecKuil  MHGOPMATUBHBIM XPECTOMATUMHBIN MaTepHal MO TaKOM Ba)KHOM
cdepe KU3HU YeTIOBEKa, Kak CIOpPT, U B YaCTHOCTH, BOJHbIE BUAbI criopTa. K kaxk-
JIOW TEME MPUBOJUTCI HEMEIKO-PYCCKUHU TJIOCCAPUM U 3aJaHUS ISl PA3BUTHUS KOM-
MYHUKATUBHBIX HABBIKOB Ha HEMEIKOM s3bIKe. J[JI HATJAIHOCTH B TOCOOWU Mpe/I-
CTaBJIEH TaKXe WIUTIOCTPATUBHBIA MaTepHall K KaXkJ0M TeMe B BUJIE IIBETHBIX (POTO-
rpaduii ¥ pUCyHKOB.

Marepuanbl JaHHOTO TOCOOMSI MOTYT OBITh UCITOJIB30BAHBI KAK Ha ayAUTOPHBIX
3aHATHUSX, TaK U B CAMOCTOATENbHON padoTe CTYJEHTOB BCEX CHEIMAIbHOCTENW YHU-
BEPCUTETOB, B TOM YMCJIE U CHOPTUBHBIX CHEUUAIBHOCTEU, M3YyYAIOIINX HEMELKUN
A3bIK, a TAK)KE€ BCEMH, KTO 3aMHTEPECOBAH B COBEPLICHCTBOBAHUY 3HAHUW, YMEHUH U
HaBBIKOB BJIQJICHUSI HEMEIIKUM SI3bIKOM. MaTepuaibl JaHHOTO MOCOOUS MOTYT OBITh
WCTOJIb30BaHbl TAKXKE MPENOAABATENSAMHA U YUUTEIIMU HEMEKOTO  sI3bIKa JUJIA Op-
raHu3aluy MPOEKTHOW PabOThl CTYACHTOB W IIKOJIBLHUKOB MO JIMHTBOCTPAHOBEIUE-

CKOMY KOMIIOHEHTY IIKOJIBHOM U By30BCKOM ITPOTPAMMBI 110 HEMELIKOMY SI3BIKY.



Thema I: Schwimmen

Schwimmen — Wie ein Fisch im Wasser

Viele Menschen konnen schwimmen. Die meisten lernen es in ihrer Kindheit
mit ungefahr sechs Jahren. Doch die Profis, die bei Olympia an den Start gehen,
schwimmen in einer anderen Liga. Sie bringen pure Kraft ins Wasser und arbeiten
sich mit HOochstgeschwindigkeit durch die Wellen. Jedes Jahr werden etliche Weltre-
korde gebrochen und neue Bestmarken gesetzt. Auch in Peking gehen Michael Phe-
Ips und Co wieder auf Rekordjagd. Schwimmen bezeichnet das Nicht-Untergehen ei-

nes Korpers in einer Flussigkeit und die Fortbewegung von Lebewesen im Wasser.

Geschichte des Schwimmens

Sdwimuten lernen,
Boribung auf dem Lande.

Schwimmen lernen im 19. Jahrhundert - Voribung
auf dem Lande

Das Schwimmen ist seit prahistorischen Zeiten bekannt. Altestes Zeugnis des
Schwimmens ist ein Siegelzylinder aus Ton, der aus dem 9. bis 4 Jahrhundert v. Chr.
stammt und in der Hohle der Schwimmer nahe von Wadi Sora in Agypten gefunden
wurde. Aus griechischer und romischer Zeit sind Schwimmlehrer und Hilfsmittel wie
Binsengirtel, luftgefillte Schlduche oder Korkschwimmgirtel erwahnt. Um 310 v.
Chr. wird von einer rémischen Militarschwimmschule berichtet. Die ROmer
schwammen im Tiber oder in Fischteichen (Piscinae). In der Kaiserzeit (27 v. Chr,
bis 476 n. Chr.) entstanden groRere Schwimmbecken (natationes) innerhalb der

Thermen.



Schriftliche Zeugnisse reichen bis 2000 v. Chr. zurlick. Dazu gehoren Gilga-
mensch, die Ilias und die Odyssee, Beowulf sowie die Bibel (Ezechiel 47:5, Apostel-
geschichte 27:42, Jesaja 25:11).

1538 erschien das erste bekannte Schwimmlehrbuch von Nikolaus Wynmann
mit dem Titel Der Schwimmer oder ein Zwiegesprach ber die Schwimmkunst.

Johann Christoph Friedrich Guts Muth(1759-1839) begriindete in seinem 1798
erschienenen ,,Kleinen Lehrbuch der Schwimmkunst zum Selbstunterricht” eine sys-
tematische Schwimmausbildung. Unter anderem empfiehlt er eine allméhliche Ge-
wahnung an das Wasser, Trockenibungen an Land sowie Ubungen mit dem
Schwimmgurtel im Wasser.

In der Folgezeit wurden zuné&chst die Trockenlibungen an Land ausgebaut, ab
1810 fand der Schwimmunterricht als Massenunterricht, zundchst in Militar-
schwimmschulen, statt. Erst um 1925 gelang die Loslésung von der mechanistischen
Sicht des Schwimmenlernens durch Kurt Wiessner. Dieser rdumte der Wassergewoh-
nung wieder einen hoheren Stellenwert ein und war ein Verfechter des geratelosen
Schwimmunterrichts. Statt mit Zahlkommandos lieR er die Schiler die Bewegungs-
ablaufe schwungvoll und von Anfang an im Wasser ausfuhren. Er gilt damit als

Wegbereiter der modernen Schwimmausbildung.

Schwimmen als physikalischer Effekt

Ein Korper schwimmt, das heil3t er verbleibt auf der Oberfl4che einer Flissig-
keit, wenn er soviel von ihrer Masse verdrangt, als er selbst Masse besitzt. Ein
schwimmender Korper taucht also genau so tief ein, bis seine Masse der Masse des
von ihm verdrangten Flussigkeitsvolumens entspricht. Ist dies erst dann genau der
Fall, wenn der Korper vollstandig in die Fllssigkeit eingetaucht ist, dann wiirde der
Korper schweben (wie z. B. Ein U-Boot). Kann er weniger Flissigkeitsmasse ver-
dréngen, als er selbst Masse besitzt, so wirde er sinken. Physikalisch wird dies ge-
nauer in den Artikeln Auftrieb und Archimedisches Prinzip erklért.

Kdrper, die als hinreichend grof3e Hohlform ausgefihrt sind, kbnnen trotz gré-

Reren spezifischen Gewichts soviel Flussigkeit verdrangen, dass sie im schwimmen-
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den Zustand verbleiben (solange die Flissigkeit nicht in den Hohlraum eindringt).
Aus diesem Grund konnen Schiffe und Pontons aus dem weit dichteren Stahl und Be-

ton auf dem Wasser schwimmen.

% Brustschwimmen

Schwimmen als die Fortbewegung von Lebewesen im Wasser erfolgt durch
gezielte Bewegung des ganzen Korpers oder seiner Gliedmalien. Schlangen und Del-
fine konnen sich durch wellenformige Korperbewegungen durchs Wasser bewegen,
Fische erzeugen ihren horizontalen Vortrieb durch Wedelbewegungen mit der
Schwanzflosse, KopffliRer nutzen das RickstoRprinzip zum Vortrieb. Der Mensch
bewegt seine Gliedmalen in einer Weise, die ihn im Wasser in die gewtnschte Rich-
tung tragt. Durch h&ufige Auslbung haben sich besonders effiziente Arten von
Schwimmbewegungen herausgebildet, die vor allem im Schwimmsport als
»Schwimmstile* bekanntgeworden sind.

Die Fortbewegung im Wasser beinhaltet nicht unbedingt den Verbleib auf des-
sen Oberflache, wie am Beispiel von Fischen ersichtlich ist, erfordert aber in jedem
Fall, dass die Bedingung des Gewichtsausgleichs zumindest annahernd erftllt ist. Ein
geringfugiger Trend zum Absinken bzw. Untergehen kann dadurch ausgeglichen
werden, dass die Schwimmbewegungen nicht nur horizontal sondern auch gegen das
Absinken schrég nach ,,oben* gerichtet werden. Im Extremfall kann ein Lebewesen
mit sehr schnellen Beinbewegungen auch ,,auf dem Wasser wandeln* wie das Bei-
spiel der Jesus-Christus-Echse zeigt.

Schwimmen als Sport

Schwimmen ist fur den Menschen eine beliebte Freizeitsbeschaftigung in na-
tirlichen Gewassern wie Meeren, Seen und Flissen sowie auch speziell dafir
Schwimmbdadern und Schwimmingpools. Schwimmen im weiten Sinne und in der

Alltagssprache umfasst auch das Baden und das Planschen, auch wenn dabei die Bo-
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denhaftung (z. B. am Grund) beibehalten wird. Fir einige Menschen gehort das
Schwimmen zur beruflichen Tétigkeit wie etwa fur Rettungsschwimmer, Kampf-
schwimmer und Taucher.

Schwimmen wird auch als Wettkampfsport betrieben.

Das Schwimmbecken

Die Strecken bis zu 1.500 Metern werden in einem Schwimmbecken ausgetra-
gen. Die Bahnen sind in der Regeln entweder 25 oder 50 Meter lang und 2,50 Meter
breit. Das Becken muss mindestens 2 Meter tief sein. Die Wassertemperatur betragt
normalerweise 25 bis 28 Grad Celsius. Meistens sind acht Bahnen nebeneinander, die
durch rote Leinen von einander getrennt sind. Diese ,,Wellenbrecher* sollen die Wel-
len von den anderen Bahnen aus der eigenen fernhalten. Auf dem Boden ist fir jeden
Schwimmer ein 25 Zentimeter breiter, schwarzer Strich am Boden angebracht, der

dem Sportler als Orientierung dient.

Ein Rennen in einem Becken mit acht Bahnen.

Der Start

Die Schwimmer starten von Startblocken, die an jeder Bahn erhht am Becken-
rand stehen. Sobald das Startsignal ertdnt, springen die Sportler mit einem Kopf-
sprung ins Wasser. Unter Wasser dirfen sie einen Zug machen, ehe sie wieder auf-
tauchen und an der Oberflache weiter schwimmen. Bei einem Fehlstart wird eine
Leine ins Wasser gelassen, um diesen zu signalisieren. Der Start wird dann wieder-
holt. Mittlerweile gibt es bei den meisten Wettkdmpfen die sogenannte ,,1-Start-
Regel®. Das heif3t, sobald ein Schwimmer einen Fehlstart macht, wird er disqualifi-
ziert. Beim Rickenschwimmen wird nicht vom Startblock gesprungen, sondern die

Sportler starten aus dem Wasser.



Die Wende und der Anschlag

Die meisten Strecken sind so lang, dass die Schwimmer mehrere Bahnen
schwimmen miussen. Kurz bevor ein Sportler den Beckenrand erreicht, flihrt er eine
Wende durch. Dabei taucht er unter und macht eine Rolle im Wasser. Mit den Fif3en
stoRt er sich von der Wand ab und schwimmt in die andere Richtung zurtick. Dies
macht er am Ende jeder Bahn, bis er die ganze Distanz zuriickgelegt hat.

Wenn der Schwimmer auf den letzten Metern ist, macht er sich fur den An-
schlag bereit. Erst wenn er die Beckenwand ber(hrt, wird seine Zeit gestoppt. Meist
wird die Zeit elektronisch genommen. Deshalb ist an der Wand eine Anschlagmatte
angebracht, die schon auf geringste Bertihrungen reagiert. Bei Brust- und Schmetter-

lings-Schwimmen beriihren beide Hénde die Wand.

Die typische Kdrperhaltung beim Brustschwim-

men.

Brustschwimmen

Das Brustschwimmen ist der Schwimmstil, den die meisten Menschen zuerst
erlernen. Dennoch gilt er im Leistungsschwimmen, wenn er richtig ausgefuhrt wird,
als schwierigster Stil. Bei Brustschwimmen liegt man in Brustlage im Wasser. Die
Arme werden zusammen unter dem Korper nach vorne gefuhrt und dann gestreckt
auseinander nach hinten gezogen. Dabei werden die Hande senkrecht gehalten, so-
dass man den besten Vortrieb erhalt. Unmittelbar danach folgt der Beinschlag, bei
dem die gespreizten Beine ruckartig wieder zusammengefiihrt werden. Dieser Stil ist
technisch anspruchsvoll, da man leicht schief im Wasser liegt und dadurch Zeit ver-

liert.



Beim Kraulen kann man die héchsten Geschwindigkeiten erreichen.

Freistil

Beim Freistil-Wettkampf darf sich jeder Schwimmer seinen Stil aussuchen. Da
man beim Kraulschwimmen die hochsten Geschwindigkeiten erreichen kann, wird
fast immer der Kraulstil benutzt. Dabei fiihrt man die Arme abwechselnd (ber den
Kopf nach vorne und zieht sie kraftvoll durchs Wasser unter dem Bauch nach hinten.
Die Beine schlagen ebenfalls abwechselnd auf und ab. Die meiste Zeit hat der
Schwimmer dabei das Gesicht im Wasser. Nach einigen Armziigen atmet er seitlich

unter einem Arm.

Ruckenschwimmer in Aktion.

Ruckenschwimmen

Beim Ruckenschwimmen liegt man auf dem Ricken flach im Wasser. Die Arme
werden abwechselnd ber den Kopf nach hinten ins Wasser gefiihrt und pfliigen dann
unter dem Ricken durchs Wasser. Die Bewegung der Beine ist ahnlich wie beim
Kraulen. Rickenschwimmer starten nicht vom Startblock aus sondern aus dem Was-
ser. Sie halten sich an ihren Blocken fest und stoRen sich beim Startschuss nach hin-

ten ab. Auch die Wende mussen sie anders durchfiihren. Dazu tauchen sie riickwarts
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unter, stoffen sich nach vorne ab und drehen sich wahrend des Auftauchens wieder

auf den Ricken.

& 1
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Der  Schmetterlingstil  ist  schnell, aber sehr  kraftezehrend.

Schmetterling

Der Schmetterlingsstil gilt nach dem Kraulen als zweitschnellste Schwimmart.
Allerdings ist sie auch sehr anstrengend. Man liegt auf der Bauchseite im Wasser und
bringt die Arme gleichzeitig ber dem Kopf nach vorne ins Wasser. Dann werden sie
unter Wasser S-formig nach hinten gezogen. Nach zwei Zigen wird nach vorne ge-
atmet. Die Beine bewegen sich in einer Wellenbewegung, die durch den ganzen Kor-
per geht. Friher hiel der Schmetterling-Stil auch Delfin-Stil genannt. Doch mittler-
weile wurde dieser Stil streng festgelegt und offiziell als ,,Butterfly* (Schmetterling)
bezeichnet.

Lagenschwimmen

Beim Lagenschwimmen werden die vier oben genannten Schwimmstile kom-
biniert. Dabei schwimmen die Sportler jeweils ein Viertel der Strecke in einem Stil.
Nach der Wende folgt dann eine andere Schwimmart. Bei Olympia werden diese
Wettkdmpfe ber 200 und 400 Meter ausgetragen. Die Reihenfolge bei Einzelwett-

kdmpfen ist Schmetterling, Ricken, Brust und Freistil (also Kraulen).

Die Staffeln
Wie bei der Leichtathletik gibt es auch beim Schwimmen Staffeln, zum Bei-
spiel 4x100 Meter. Dabei muss jeder Sportler einmal die Strecke zurlcklegen, ehe
der né&chste Ubernimmt. Der Staffelwechsel erfolgt, wenn der Schwimmer anschlégt.
Erst dann darf der nachste starten. Er springt dabei vom Startblock (ber seinen
11



Teamkollegen hinweg. Die Lagenstaffel funktioniert ahnlich, nur dass jeder Sportler
in einem anderen Stil schwimmt. Die Mannschaften setzen natiirlich daflr ihre Spe-

zialisten im jeweiligen Stil ein.

Im Watercube von Peking finden die olympischen

Schwimmwettkdmpfe statt.

Die Wettkampfe bei Olympia

Bei den Olympischen Spielen gibt es folgende Strecken: 50 Meter, 100 Meter,
200 Meter, 400 Meter und 1.500 Meter (bei Frauen 800 Meter). AulRerdem gibt es die
4x100 Meter Freistil-Staffel, die 4x200 Meter Freistil-Staffel sowie die 4x100 Meter
Lagenstaffel. Fir die Langstreckenschwimmer gibt es den 10 Kilometer Marathon.
Der US-Amerikaner Michael Phelps hat dieses Jahr die Chance Schwimmgeschichte
zu schreiben. Der 17-fache Weltmeister hat bereits sechsmal Gold in Athen gewon-
nen. In Peking startet er bei sechs Wettkdmpfen. Er konnte also Mark Spitz iberho-

len, der wahrend seiner Karriere neunmal Olympiasieger wurde.

Glossar:
die Bahn — tpek, Tpacca, 1opoxka
das Brustschwimmen — nnaBanwue ctriem «Opacc»
eine Distanz zurlickgelegen — npoxoauTts, mpeoa0aeBaTh JUCTAHIIHIO
der Freistil — BoabHBII CTHIIB
der Kampfschwimmer — copeBHOBaTe/IbHOE TTaBaHNE
der Kraulschwimmen — mraBanue cTuieM «KpoJib
das Lagenschwimmen — koMOMHHPOBaHHOE TUIABAHUE
der Rettungsschwimmer - mioBem-crnacaTesb
das Riickenschwimmen — miaBaHue Ha CIIMHE
das RuckstoRprinzip — npuHIHKI BBITECHEHHUS
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der Schmetterlingsstil — mnaBanne cTunem «darTepdsiiiy
die Staffeln - acradera

der Staffelwechsel — mepenaua scraders

der Taucher — Boosa3, HBIPSUTBIIIMK

der Verbleib auf der Oberflache — npeGriBanre Ha TOBEPXHOCTH

Aufgaben:

. Antworten Sie auf die Fragen:

Wie beschreiben Sie das Schwimmen als physikalischen Prozess?

Wie wird das Schwimmen als Sportart dargestellt?

Wie sind die Regeln beim Start?

Kénnen Sie schwimmen?
e Es gibt viele Schwimmstile.
e Was fur einen Stil schwimmen Sie? Welchen Stil méchten Sie lernen?
e Welche beriimten Schwimmer kennen Sie: weltweit — europaweit —
russlandweit?

e Beschreiben Sie Stile, die heute bekannt sind.

Beschreiben Sie das Schwimmbecken.
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Thema I1: Wasserspringen

Megan Barnett springt vom 3-m-Sprungbrett bei den
3rd World Military Games

Das Wasserspringen, eine Wassersportart und Disziplin bei Olympischen Spielen
wird unterteilt in:

Kunstspringen (1-m- und 3-m-Brett),

Turmspringen (5-m-, 7,5-m- und 10-m-Turm),

Synchronspringen (3-m-Brett und 10-m-Turm)

Die artistischen Springe setzen sich Salti und Schrauben zusammen. Frauen
und Méanner werden im Wettkampf getrennt bewertet.
Beim Synchronspringen springen zwei Springer gleichzeitig den gleichen Sprung.
Neben den technischen Merkmalen der einzelnen Spriinge wird vor allem die Syn-
chronizitéat der beiden Springe und der kunstlerische Gesamteindruck bewertet. Syn-

chronspringen verlangt perfekte Zusammenarbeit und Einfiihlung.
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Wasserspringen: schematische Darstellung des

Schraubensprungs

Wasserspringen, offiziell Kunst- und Turmspringen, die Ausfiihrung vielfalti-
ger Spriinge von einem Sprungturm oder -brett in ein Sprungbecken mit einer Min-
destwassertiefe je nach Wettbewerb — zwischen 3,40 und 4,50 m. Wettkampfmalig
werden Kunstspringen (vom 1 beziehungsweise 3 m hohen federnden, in den
Schwingungseigenschaften verstellbaren Brett) und Turmspringen (von 5 bis 10 m
hoher starrer Plattform) betrieben. Beim Synchronspringen absolvieren zwei Aktive
einer Mannschaft ihre Spriinge gleichzeitig und moglichst synchron von je einem 3-
m-Brett beziehungsweise vom 10-m-Turm. Die frei gestalteten (»erfundenen)
Springe werden nach Ausgangsstellung und Drehrichtung in Sprunggruppen einge-
teilt (Vorwarts-, Ruckwarts-, Auerbach-, Delfin-, Schrauben- und [nur vom Turm]
Handstandspriinge). Die Spriinge kénnen in den vier Ausfiihrungsarten gestreckt, ge-
hechtet, gehockt und freie Haltung gezeigt werden. Im Wettkampf werden Kuirsprin-
ge mit und ohne Schwierigkeitsbegrenzung absolviert. Jeder Sprung hat einen

Schwierigkeitsgrad (zwischen 1,0 und 3,6), der mit einer Berechnungstabelle ermit-
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telt wird. Die Ausfiihrung wird von funf, sieben oder maximal neun (beim Synchron-
springen) Sprungrichtern mit Noten von 0 bis 10 bewertet.

Wasserspringen als Freizeitsport

5 kl\ II.'
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' S "'“' Antikes Bild

Spriinge ins Wasser erfordern Mut und Geschicklichkeit und haben eine lange
Tradition. Schon in der Antike wurde gesprungen. An Seeufern wurden Seile, die als
Schwungseil an einem Baum befestigt waren, flir Pendelspriinge benutzt, oder man
sprang von der Bdschung oder von Felsen. Auch Holzgeriste und -Tlrme wurden als
Absprungflache gebaut. In den meisten Offentlichen Freibéddern und Hallenbadern
steht den Besuchern ein Sprungbrett oder eine Sprunganlage zur Verfligung. Diese
Anlagen sind fir Kinder und Jugendliche eine Attraktion und werden intensiv ge-
nutzt. Bekannt sind auch die Klippenspringer von Acapulco.

Systematik der Springe

Jeder Sprung wird durch eine dreistellige, bzw. bei Spriingen mit Schrauben
vierstellige, Sprungnummer ausgedriickt. Erganzt wird diese mit dem Buchstaben A,
B, C oder D, der die Ausfuihrungsart (s.u.) festlegt. Diese Sprungtabelle ist internatio-
nal einheitlich und offen flir weitere Sprungvarianten.

Beispiele:

1 Kopfsprung vorwarts
01 A gestreckt

4

1 S Delphinsalto gehockt
03C

5 1 S Salto vorwarts mit 1
132 D Schraube
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Sprunggruppen

Die erste Ziffer der dreistelligen Zahl gibt die Sprunggruppe an. Bei Schrau-

benspringen wird die Ziffer 5 als vierte Zahl vorangestellt:

1 Absprung vorlings, Drehung vor-
Vorwartsspringe )
L WAarts
2 Absprung ricklings, Drehung
Rickwartsspringe
L rickwarts
3 Absprung  vorlings, Drehung
Auerbachspriinge o
e rickwarts
4 ) Absprung ricklings, Drehung
Delphinspriinge
_ vorwarts
5 :
Schraubenspriinge als 4. Ziffer vorangestellt
6 : :
Handstandspriinge nur beim Turmspringen
6 Handstandspriinge _ _
nur beim Turmspringen
_Schraube

Saltodrehungen

Die zweite Ziffer beschreibt, ob ein Sprung mit mindestens einer vollen Sal-
todrehung "normal” (= 0) oder fliegend (= 1) auszuftihren ist. Fliegend bedeutet:
mindestens die erste halbe Drehung (180°) gestreckt, die folgenden Drehungen ent-
weder gehechtet (= B) oder gehockt (= C).

normal

fliegend mindestens erste halbe Drehung gestreckt, Rest B oder C
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Die dritte Ziffer gibt die Anzahl der halben Saltodrehungen an:

Kopfsprung

Salto

1 S Salto

Doppelsalto

Schrauben

Springen der Gruppen 1-4, die mit Schrauben kombiniert werden, wird die
Kennziffer 5 vorangestellt. Die zweite Ziffer bedeutet dann die Sprunggruppe, die
dritte Ziffer die Zahl der halben Saltodrehungen, die vierte Ziffer die Zahl der halben

Schrauben:

5

. halbe Schraube
5

) ganze Schraube
5

3 1 S Schrauben
5

4 doppelte Schraube
Handstandsprtinge

Handstandspriinge ohne Schrauben erhalten eine 3-stellige Sprungnummer. Die
zweite Ziffer bedeutet dann die Sprunggruppe, die dritte Ziffer die Zahl der halben
Saltodrehungen:

Handstandsprung ohne Schraube
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Sprunggruppe

halbe Saltodrehungen

Handstandspriinge mit Schrauben erhalten eine 4-stellige Sprungnummer. Die
zweite Ziffer bedeutet dann die Sprunggruppe, die dritte Ziffer die Zahl der halben
Saltodrehungen, die vierte Ziffer die Zahl der halben Schrauben:

6
Handstandsprung mit Schraube
° S
runggruppe
G prunggrupp
6
S halbe Saltodrehungen
6
S halbe Schraubendrehungen

Ausfuhrung

Spriinge kénnen gestreckt, gehechtet, gehockt oder frei ausgeftihrt werden. Die
Ausfihrung wird mit einem Buchstaben ausgedriickt, der hinter die Sprungnummer

gesetzt wird:

gestreckt der Korper ist wahrend des ganzen Sprungs gestreckt
gehechtet Hufte gebeugt, Beine bleiben gestreckt
gehockt Hockstellung mit angezogenen Beinen

frei meist erst gestreckt, dann gehechtet (flir Schrauben-
rei
spriinge)
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R
gestreckt - ] gehockt -
gehechtet -
101 A 202 C/D
205 B
Schwierigkeitsgrad

Jeder Sprung hat einen Schwierigkeitsgrad, der mit der erzielten Punktzahl
multipliziert wird. Zur Berechnung des Schwierigkeitsgrades gibt es eine Formel von

der FINA, die jeden Sportler in die Lage versetzt, seine Spriinge zu berechnen.

Beispiele:
S Schwier
o Sprung
ohe prung igkeit
! 1,6 Kopf: art treckt
, opfsprung vorwarts gestrec
n OLA prsprung g
1
1,6 1 S Salto vorwarts gehechtet
m 03B
4
2,1 1 S Delfinsalto gehechtet
m 03B
5 ”e 1 S Salto rickwarts mit 1 S
m 233D ’ Schrauben
5 26 1 S Salto rickwarts mit 4 S
m 239D ’ Schrauben

In den Weltmeisterschaften werden vom 3-m-Brett bis 4 S-fache Salti und 4 S-
fache Schrauben gesprungen, der schwierigste Sprung vom 3-m-Brett ist im Jahre
2005 mit einem Schwierigkeitsgrad von 3,8 der 2 S Auerbachsalto mit 1 S Schrauben
gehechtet (5353 B). Der schwierigste Sprung von der 10-m-Plattform ist mit einem
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Schwierigkeitsgrad von 3,8 der Handstanddreifachsalto vorwérts mit 1 Schraube ge-
hechtet (6162 B) und der 2 S Salto riickwarts mit 2 S Schrauben gehechtet (5255 B).
Bewertung
Bewertet werden:
« Sprunghohe, Abstand zum Brett
« technische Ausfuhrung, Kérperhaltung, Kérperspannung
. Eleganz, Gesamteindruck
« Eintauchen
In internationalen Wettkampfen bewerten 7 Wettkampfrichter. Jeder vergibt
pro Sprung 0 bis 10 Punkten, mit Schritten von halben Punkten. Die zwei héchsten
und niedrigsten Wertungen werden gestrichen. Die verbleibenden 3 Werte werden
zusammengezahlt und das Ergebnis mit dem Schwierigkeitsgrad multipliziert. Bei
kleinen nationalen Wettkdmpfen werden 5 Richter eingesetzt, die mittleren 3 Werte
werden addiert und das Ergebnis mit dem Schwierigkeitsgrad multipliziert.
Physik
Ein Turmspringer schiet mit knapp 50 km/h ins Wasser (bei einem Sprung
aus 10 Metern Hohe). Innerhalb weniger Zehntelsekunden reduziert sich seine Ge-
schwindigkeit auf Null. Dabei lastet auf ihm das 35-fache des eigenen Korperge-
wichts.
Sekundarspritzer
Durch den Druckabfall beim Eintauchen tritt am Korper das Phdnomen Kavita-
tion auf: Das Wasser kann durch die Druckveranderung schon bei Temperaturen zwi-
schen 20 und 30 Grad Celsius kochen. Fir die Sportler bedeutet das: An den Bertih-
rungsflachen von Haut und Wasser verdampft dieses. Es entstehen Gasblasen, die an
der Oberflache den so genannten Sekundarspritzer verursachen, eine bis zwei Sekun-

den nach dem Wassereintritt.

Glossar:
der Auerbachsprung — npebKoK U3 IepeHeH CTONKN 0Jyo00pOT BIIepe

die Ausflihrung — BeImoTHEHUE, BEICTYIIICHUE
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der Delphinsprung — npbnKoOk 13 3aiHEel CTOWKH BIIEpE/]

das Eintauchen — morpyxenue B BO1y

das Freibad — 1. kynanue Ha OTKPBITOM BO3/AyX€; 2. OTKpBITas KyIaJbHs, HE-
000pYIOBaHHBIHN TUTSIK

die Gasblase — razoBbilii Iy3bIpb

das Hallenbad — 3akpeiThIii 6accelin

der Handstandsprung — npbbKoK U3 CTOMKHM Ha pyKax

hocken — cuzers Ha KOpTOUKax

Hockstellung mit angezogenen Beinen — rpynmnupoBka ¢ MOATSHYTBIMUA HOTaMU
die Kavitation - kaBuTanus

der Kopfsprung — BxoJ1 B BOj1y roOJIOBOi

die Korperhaltung — ocanka, BeImpaBka

die KOrperspannung — HampsbKeHHE Tea

das Kunstspringen — npbDbKKH B BOTY

der Klrsprung — npbbKOK B BOJly B IIPOU3BOJILHON MPOrpamMMe
die Mindestwassertiefe — HanmenbIIast TITyOHMHA BOJIBI

der Rlckwartssprung — npbbKOK B BOY Ha3ajl

der Salto, die Saltos und die Salti - o6opoT

die Saltodrehung — BpaieHue, 000pOT B PBIKKE «CATBTO
die Schraube — npsKOK BUHTOM

der Schraubensprung — BUHT cO BXOJI0OM T'OJIOBOM

das Sprungbecken — 6acceitn 1Ist IPHHKKOB

das Sprungbrett — MOCTHK 151 IPBIXKKOB, TPAMILTHH

der Sprungrichter — cyibst 0 JUCHHUTUIMHE ITPBDKKH B BOIY»
der Sprungturm — BaIIIKa sl IPHIKKOB B BOJTY

das Synchronspringen — cHiHXpOHHBIN TPBHKOK

das Turmspringen — npebKKH B BOAY (C TPaMILINHA)

der VVorwartssprung — npsbKOK B BOIY BIEpE]

Aufgaben:
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I. Antworten Sie auf die Fragen:
e Wie wird das Wasserspringen unterteilt?
e Was ist das Wasserspringen als offizielle Sportart?
e Wie sind die Spriinge systematisiert?
e Wie werden die Sprunge bewertet?
e Was bedeutet das Wort “Kavitation™?

I1. Beschreiben Sie Hauptspriinge und ihre Schwierigkeitsgrade!

Thema I11: Rudern
Der Ausdruck Rudern bezeichnet allgemein die Fortbewegung eines Wasserfahrzeu-
ges durch menschliche Kraft mittels Riemen oder Skulls. Beim Skullen (engl. scul-
ling) halt ein Ruderer in jeder Hand jeweils ein Ruder: das sogenannte Skull. Beim
Riemenrudern (engl. rowing) hingegen hélt der Ruderer ein Ruder, den Riemen, mit
beiden Héanden.

Rudern ist heute eine Kraftausdauer-Sportart, bei der Boote tbers Wasser fah-
ren, in denen — je nach Bootsgattung — unterschiedlich viele Leute sitzen: Die Spanne
reicht in den olympischen Bootsgattungen vom Einer (auch Skiff genannt) bis zum
Achter.

Geschichte

Eine franzosische Galeere und eine niederlandische Galeone vor einem Hafen,
Gemalde von Abraham Willaerts aus dem 17. Jahrhundert.

Das Rudern ist bereits seit der Antike bekannt. VVor der Erfindung von Dampf-
und Dieselantriebsmaschinen war es die einzige Mdéglichkeit, unabhéngig vom Wind
auf dem offenen Wasser voranzukommen. Galeeren waren mit bis zu drei Reihen von
Rudern Ubereinander ausgeristet. Die Teilnahme an Fahrten derartiger Schiffe war
nicht immer freiwillig: Haufig ruderten Sklaven.

Rudern wurde damals auch als Sportart betrieben. Teilweise bezeichnet Rudern
in der Geschichtsschreibung alle Fortbewegungen auf dem Wasser. Im
18. Jahrhundert verfeinerten die Englander den Sport. 1715 schrieb der Engléander
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Thomas Doggett den ersten Ruderwettkampf der Neuzeit aus; die erste Regatta auf
der Themse fand 1775 statt, das so genannte "Doggett's Coat and Badge Race". Die
bekannteste Regatta auf der Themse ist der Wettkampf der Ruder-Achter der Univer-
sitdten von Cambridge und Oxford, das so genannte Boat Race, das im Jahr 1829
zum ersten Mal stattfand. 1836 wurde der Hamburger Ruder-Club gegriindet, und die
erste deutsche Ruderregatta gab es 1844 in Hamburg. 1896 wurde Rudern olympisch.
Aufgrund schlechten Wetters fiel die Disziplin jedoch aus und wurde somit 1900
erstmals ausgetragen.

Rudertechniken

Grundsatzlich kann zwischen Skullen (engl. sculling) und Riemenrudern (engl.
rowing) unterschieden werden. Beim Skullen halt ein Ruderer in jeder Hand jeweils
ein Skull. Beim Riemenrudern hingegen halt der Ruderer einen Riemen mit beiden
Hénden, der entweder Backbord oder Steuerbord in das Wasser taucht.

Die Aneignung und Verbesserung einer Rudertechnik soll es ermoglichen, un-
ter biomechanischen Gesichtspunkten die Bootsgeschwindigkeit zu maximieren und
gleichzeitig die korperliche Belastung zu minimieren. Im Laufe der Zeit hat sich im
deutschen Raum folgendes Leitbild zur bestméglichen Erreichung dieser Ziele her-
ausgebildet.

Skullen

In der Auslage, auch Vorlage genannt, also am Beginn des Zuges, stehen die
Unterschenkel senkrecht zur Wasseroberflache, indem man mit dem Rollsitz nach
vorne gerollt ist, der Oberkorper leicht nach vorne geneigt ist. Der Oberkdrper sollte
maoglichst nicht auf den Oberschenkelnaufliegen; die Arme sind weitest mdglich nach
vorne-auRen gestreckt, um eine moglichst groRe Schlagweite zu erzielen, die Blatter
sind orthogonal zur Wasseroberflache aufgedreht, die Blattunterkante befindet sich
nicht mehr als 5 cm Uber der Wasseroberflache. Am Ende der Rollbewegung werden
die Ruderblatter in das Wasser eingetaucht (gesetzt).

Darauf wird unmittelbar mit dem Durchzug begonnen: Die Beine treten gegen
das Stemmbrett (hierbei sollte darauf geachtet werden, dass man nicht zu stark antritt,

sondern die gefiihlte Kraftanwendung gegen Endzug erhoht), die Arme bleiben ge-
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streckt, der Oberkorper wird mitgeftihrt und geht in die Senkrechte, dieser bleibt mit
der Hufte auf einer Linie.

Die Skulls mussen, damit die Innenhebel (der Teil des Skulls, der von der Dol-
le des Auslegers gesehen zur Mitte des Bootes reicht) nicht aneinander stof3en, vom
Ruderer hintereinander gefiihrt werden. In Deutschland wird das Steuerbordskull
vom Ruderer aus gesehen vor und etwas ber dem Backbordskull gefiihrt, das Back-
bordskull ist also ndher am Kdorper. In der DDR wurde das Steuerbordskull vor und
etwas unter dem Backbordskull gefiihrt, was jedoch nach der Wende 1990 zu Guns-
ten eines einheitlichen Stils aufgegeben wurde. Beide Varianten sind gleich effektiv,
die Ausleger werden entweder gleich hoch oder etwas (ca. 0,5-1,5 cm) unterschied-
lich geriggert. Es gibt jedoch auch die Mdéglichkeit, die Hande komplett Gibereinander
zu fuhren (amerikanische Methode). Hierzu mussen die Ausleger des Bootes aber
deutlich unterschiedlich hoch angebracht werden.

Erst wenn die Beine wieder ganz ausgestreckt sind, dirfen auch die Arme hin-
terhergezogen werden.

Sobald der Beinstol? beendet ist, lehnt sich der Kérper in die Ricklage (auch
Rickenlage), also etwa 30° (von der Senkrechten aus) nach hinten. Die Arme be-
schleunigen den Zug, der endet, wenn die Hande den Korper bertihren. Dann werden
die Blatter mittels Herunterdriicken der Hande aus dem Wasser gehoben und abge-
dreht. Die Arme werden nach vorne durchgestreckt, wobei die Bewegung von Griff
und Bléattern in horizontaler Richtung erfolgt. Das Aufrichten des Oberkdrpers erfolgt
bei gestreckten Armen. Dann zieht sich der Ruderer mit den Zehenspitzen am
Stemmbrett nach vorne.Wéhrend dieses Vorziehens werden die Blatter langsam auf-
gedreht, so dass sie in der Auslage wieder senkrecht stehen. Zur Auslage hin werden
die Rudergriffe nach oben-vorne gefiihrt — somit nahern sich die Ruderblatter dem
Wasser und tauchen zur maximalen Auslage hin vollends darin ein (auch Setzen oder
Wasserfassen genannt).

Riemen

Jeder Ruderer hat nur einen Riemen anstelle von zwei Skulls. Diesen bedient er

mit beiden Handen. Im Unterschied zum Skullen dreht der Ruderer seinen Oberkor-
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per beim Rollen in die Auslage mit in Richtung Ausleger, wéhrend seine Schulter-
achse parallel zum Riemen befindlich ist. Im Gegensatz zum Skullen kommen sich
hier bei den meisten Ruderern Arme und angewinkelte Beine in der Auslage in die
Quere, daher ist es blich, das AuRenbein (das Bein gegenuber dem Ausleger) etwas
wegzustrecken. Riemen (ca. 378 cm, Innenhebel zwischen 112 cm und 120 cm) sind
langer als Skulls und haben ein gréleres Blatt.

Ruderboote

Bei den Sportruderbooten unterscheidet man zwischen Gigs, die vor allem im
Breitensport benutzt werden, und Rennruderbooten, die im Leistungssportbereich
eingesetzt werden. Die Unterschiede liegen in der Bootsform, den zum Bau verwen-
deten Materialien und daraus resultierend im Gewicht. Gigs werden in A, B, C, D
und E nach Breite und Bauweise (Klinkerbauweise oder Schalenbauweise) unter-
schieden. Des Weiteren unterscheidet man zwischen Skullbooten und Riemenbooten.
Als besondere Auspragung findet sich in der Ruderfamilie zusatzlich das Kutterpul-
len, vorwiegend bei der Marine zu finden und das aus dem Finnischen stammende
Kirchbootrudern, das ahnlich wie bei einer Barke zwei nebeneinander sitzende Rude-
rer kennt. Bei gewohnlichen Ruderbooten sind die Dollen fest mit dem Bootsrumpf
verbunden, wéhrend der Ruderer sich mit einem Rollsitz in der Langsrichtung des
Bootes bewegen und somit seine Beinkraft zum Vortrieb nutzen kann. Eine andere
Variante sind Rollauslegerboote, bei denen der Rudersitz starr mit dem Boot verbun-
den ist, dafur die Ausleger mit den Dollen Uber ein Schienensystem in der Langsrich-
tung des Bootes beweglich sind. Diese Variante hat den Vorteil, dass der Schwer-
punkt des Bootes sich wahrend der Ruderbewegung nicht so stark dndert. Rollausle-
gerboote sind nach anfanglichen Erfolgen in den Siebziger Jahren jedoch nicht mehr
bei offiziellen Wettkdmpfen zugelassen.

Bootsklassen

Die am h&ufigsten auftretenden Bootsklassen sind:

« Einer (Skiff) (1x)
« Doppelzweier (2x)

« Zweier ohne Steuermann (2-)
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« Zweier mit Steuermann (2+)

« Doppelvierer (4x)

« Vierer ohne Steuermann (4-)

« Vierer mit Steuermann (4+)

« Achter (8+)

Es gibt auch noch Sonderklassen, Beispiele hierfur sind:

e Doppelvierundzwanziger :Ein Ruderboot fir 24 Personen, eine nicht sehr
bekannte aber doch existierende Bootsklasse

e Hochzeitseiner : Dies ist ein gewohnlicher Gigeiner mit Steuerplatz.

e Doppelvierer mit Steuermann (4x+)

e Doppelachter (8X) : Dies ist ein Achter, bei dem Skulls statt Riemen eingesetzt
werden.

e Doppeldreier: Ein auf die gleiche Art gebautes Ruderboot wie der Gigvierer
jedoch mit nur drei Ruderpléatzen und mit Steuermann/frau.

e Barke: Ruderboot flir acht Ruderer, die in zwei Reihen a vier nebeneinander
sitzen. Im Heck ist Platz fur bis zu drei Personen, davon ein Steuermann.
Hauptséachliche Nutzung fur Wanderfahrten.

Die Mannschaft

In allen Booten sind alle Platze im Boot vom Bug zum Heck durchnummeriert,
das heil3t der Bugmann sitzt immer auf Platz eins, der Schlagmann auf dem Platz mit
der hochsten Nummer. In einigen Landern (Frankreich) wird allerdings andersherum
gezéhlt.

Neben diesen Pldtzen haben bestimmte Mannschaftsmitglieder im Boot auch
besondere Aufgaben:

- Schlagmann: Der Schlagmann sitzt im Heck des Bootes, von der Mannschaft
aus gesehen an der ersten Position. Er gibt die Schlagfrequenz vor, damit also die
Zeitpunkte, zu denen die Skulls oder Riemen in das Wasser eingesetzt und herausge-
hoben werden. Die anderen Ruderer folgen seinen Bewegungen, damit moglichst
gleichmaBig gerudert wird. Er hat damit auch die Aufgabe, eine moglichst konstante
Schlagfrequenz zu halten und im Rennen den Start und die Spurts vorzugeben. Dabei
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istfir den Schlagmann ein ausgepragtes Rhythmusgefiihl, sowie ein Sinn fir die
Bootsbewegungen unabdingbar. In den meisten Riemenrennbooten ohne Steuermann
kann der Schlagmann Gber ein Fulisteuer, bei dem ein Schuh beweglich am Stemm-
brett befestigt und mit Seilen verbunden ist, das Steuer am Heck des Bootes bewegen
und dieses damit steuern.

- Bugmann: Der Bugmann sitzt im Bug des Bootes und hat vor allem die Auf-
gabe, auf andere Boote vor dem eigenen zu achten, damit es keine Unfélle gibt. In
Booten ohne Steuermann muss er sich von Zeit zu Zeit herumdrehen, um dem
Schlagmann (der in diesem Fall auch der Steuermann ist) gegebenenfalls mitzuteilen,
in welche Richtung das Boot gelenkt werden muss. Kleinere Korrekturen der Fahrt-
richtung in Skullbooten kann der Bugmann durch starkeren Druck auf einem Skull
auch selbst korrigieren, in Riemenbooten ist dies natdrlich nicht moglich. In einigen
Gigbooten ist der Bugmann gleichzeitig der Steuermann. Mit seinem beweglichen
Stemmbrett, das Uber Seile mit dem Steuer am Heck verbunden ist, steuert er das
Boot. In weiten Teilen Osterreichs und in den stdlichen Bundeslandern Deutschlands
wird der Bugmann auch als Bugsau bezeichnet. Dieser Spitzname hat sich tber Jahr-
zehnte in vielen Vereinen eingeburgert, und soll auf die doppelte Rolle des Bug-
manns (Ruderer und Aufsichtsperson), und die damit gréRRere Arbeitsleistung wah-
rend der Ausfahrt hinweisen.

- Steuermann: Beim Rennrudern haben einige Bootsgattungen einen Steuer-
mann.

Dies sind:

Zweier mit Steuermann,

Vierer mit Steuermann,

Doppelvierer mit Steuermann (Breitensportbereich),

Achter (immer mit Steuermann, deshalb wird hier der Hinweis weggelassen).

Die Boote ohne Steuermann, manchmal falsch als ungesteuert bezeichnet, sind:

Einer (immer ohne Steuermann, daher auch hier kein Hinweis),

Zweier ohne Steuermann,

Doppelzweier (siehe Einer),
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e Vierer ohne Steuermann,
e Doppelvierer (da mit Steuermann nur im Breitensportbereich eingesetzt,
entféllt auch hier im Rennbereich der Zusatz).

Bei Gigbooten gibt es eine Vielzahl von Varianten. Manchmal wird auf stark
stromenden Flussen beim Zweier und Vierer auf den/die Steuermann/frau zugunsten
eines weiteren Ruderers verzichtet.

Der Steuermann (Stm.) ist im Boot die einzige Person, die nicht rudert. Er liegt
entweder im Bug des Bootes (normalerweise im Zweier mit, Doppelvierer und Vierer
mit Steuermann, manchmal auch im Achter) oder er sitzt aufrecht im Heck (norma-
lerweise im Achter, friiher auch oft im Zweier mit, Doppelvierer und Vierer mit Steu-
ermann). Vor allem fiir Zweier und Vierer verteilt sich durch den im Bug liegenden
Steuermann das Gewicht der Mannschaft besser. Auch der Schwerpunkt der Mann-
schaft liegt tiefer, was sich positiv auf die Balance des Bootes auswirkt. Ebenfalls ist
die Sicht des Steuermannes dadurch verbessert. Beim Achter hat sich der vorn lie-
gende Steuermann nicht durchgesetzt. Da sich der Gewichtsverteilungsvorteil bei der
L&nge des Bootes nicht gravierend auswirkt, gibt man hier dem beim hinten sitzenden
Stm. besseren Kontakt zum Schlagmann den Vorrang. Experimentiert wurde auch
schon mit der Variante, den Steuermann in die Mitte des Bootes zu setzen. Dies
konnte sich aber, vor allem wegen des technischen Aufwandes und der schlechten
Sicht des Steuermannes, nicht durchsetzen.Der Steuermann lenkt das Boot Uber eine
Steuerleine, die einmal rund gefuhrt ist. Jedes Ende ist an einer Seite des Steuers be-
festigt. Im Bug ist an der Steuerleine ein kurzer Hebel befestigt. Im Heck dagegen ist
die Steuerleine auf beiden Seiten des Steuermannes entlanggefuihrt.

Nach den Richtlinien der FISA (franz. kurz fur “Fédération Internationale des
Sociétés d’Aviron” = Internationaler Ruderverband) muss der Steuermann vor dem
Wettkampf ein Gewicht von minimal 55 Kilogramm auf die Waage bringen. Mit die-
ser Regelung wird ein ,,Wettriisten der leichtesten Steuerleute* vermieden. Dies hat
aber nicht den Ausschluss von leichteren Steuerleuten zur Folge: Liegt ihr Gewicht
unter dem geforderten Minimum, so wird dieser Gewichtsvorteil mittels Anlegen von

Zusatzgewichten ausgeglichen.
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Auf Regatten feuern Steuerleute ihre Mannschaft wahrend des gesamten Ren-
nens an, geben ihr die Kommandos fiir Zwischenspurts und liefern Informationen
zum Renngeschehen. Dazu kann man eine Cox-Box (benannt nach dem englischen
Wort flr Steuermann: coxswain oder kurz cox) benutzen, diese ist mit einem oder
mehreren Lautsprechern verbunden und zeigt dem Steuermann die Schlagzahl und
die Zeit an. Meistens ist der Steuermann auch dafiir zustandig, die Startnummer zu
besorgen und darauf zu achten, dass die Mannschaft punktlich ablegt. Von einem
Steuermann kann unter Umstadnden ein ganzes Rennen abhdngen. Gute Steuerleute
sind daher sehr gefragt und werden bei einem Sieg auch mit einer Medaille ausge-
zeichnet. Traditionellerweise wird der Steuermann eines siegreichen Bootes nach En-
de des Rennens von der Mannschaft ins Wasser geworfen.

In Riemenbooten ohne Steuermann (Zweier ohne und Vierer ohne) Ubernimmt
das Steuern entweder der Schlag- oder der Bugmann. Hierflr ist vielfach ein Ful3-
steuer vorhanden, Uber das das Boot gelenkt werden kann (zu Trainingszwecken wird
das Steuer im Zweier ohne oft auch ausgebaut, um so die Mannschaft zu veranlassen,
sich besonders auf den Geradeauslauf des Bootes zu konzentrieren). In den kleineren
Skullbooten (Einer, Doppelzweier) geht man davon aus, dass die Mannschaft ohne
Steuer in der Lage ist, das Boot zu lenken. Lediglich im Doppelvierer findet man
beim Skullen ein Steuer, allerdings wird dies, je nach Erfahrung der Mannschaft,
auch weggelassen (siehe Zweier ohne). Auch das Trainingsgewasser eines Vereines
entscheidet Uber den Einsatz des Steuers — trainiert eine Mannschaft ausschlief3lich

auf einer geraden Strecke, wird gern auf ein Fullsteuer verzichtet.

Wanderrudern
Neben Regatten sind Wanderfahrten eine der Attraktionen des Ruderns. Wan-
derrudern bedeutet das Befahren von Strecken iber 30 km. Es findet meist auf lange-

ren Flissen oder Kanélen sowie zumeist in den breiteren Gigbooten statt.
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Im Gegensatz zu einem Tagestorn kénnen bei Wanderfahrten in mehreren
Etappen ganze Flussldufe bewéltigt werden. Auf diese Weise kann man einen Fluss-
lauf komplett von den ersten befahrbaren Ufern bis zur Mindung erkunden. Die Ru-
derer rudern pro Tag bis zu 100 km. Diese grollen Tageskilometerleistungen entste-
hen auch durch das Ausnutzen der Stromungsgeschwindigkeit von Flussen.

Zusatzlich zum sportlichen Aspekt haben sich die Wanderruderer mit Schiff-
fahrtsverkehr auseinanderzusetzen. Auf viel befahrenen Flussen mulssen die Boote
zusatzlich gegen Wellen gesichert werden. Auf Flissen mit vielen Staustufen gehort
das Befahren von Schleusen zur Etappe. Das Gepack wird entweder im Boot verstaut
oder mit einem Begleitfahrzeug transportiert.

Beim Wanderrudern ist man nicht auf eine Bootsposition festgelegt. Man kann
sogar wahrend der Fahrt die Bootspositionen wechseln. Die Nachte werden entweder
im freien Gelande, auf Campingplétzen, in Hotels oder Herbergen, oft aber auch in
am Wege liegenden Bootshdusern anderer Rudervereine verbracht.

Marathonrudern

Im Rudersport hat sich in den 70er Jahren eine neue Disziplin entwickelt, die
statt ,,Marathon* eigentlich ,,Super-Langstrecke” heiRen misste — sind doch die Dis-
tanzen bei den eingefuhrten Regatten meist deutlich Gber 42 km lang. Die Regatta
»tour du Lac* rund um den Genfer See gilt immer noch als die harteste Herausforde-
rung an die Mannschaften und das Material. Eine sehr extreme Herausforderung ist
die alle zwei Jahre stattfindende Trans-Atlantik-Regatta. Die langste Marathonregatta
in Deutschland, auf der innerhalb von 24 Stunden eine mdoglichst groRe Distanz be-
waltigt werden muss, findet jahrlich in Berlin statt. Der dort aufgestellte Rekord von
268 km ist im Guinness-Buch der Rekorde eingetragen. AuflRerdem findet seit 1981
alljahrlich im August der vom Eckernforder Ruderclub initiierte Héartetest statt, bei
dem die Strecke Schleswig-Eckernforde auf der Schlei und Ostsee (80 km) innerhalb
von 12 Stunden zurlckzulegen ist. Die Schwierigkeit liegt hier nicht nur in den
80 km, sondern auch in den Widrigkeiten der offenen See. Den Teilnehmern werden
hierfur geschlossene Gig-Boote empfohlen.

Rudern als Wettkampfsportart
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Um sich mit anderen zu messen, treffen sich die Ruderer auf so genannten Re-

gattastrecken.

350 m: Sprintstrecke,

500 m: Sprintstrecke, am hdufigsten auf Regatten gefahrene Sprintstrecke
Normaldistanz

1.000 m: Normale Distanz, Standardmittelstrecke fur 13/14-j&hrige oder
Jungere (Kinder), sowie Manner, Frauen und Masters

1.500 m: Normale Distanz, Standardmittelstrecke fir 15/16-jahrige (B-
Junioren), sowie Méanner, Frauen und Masters

2.000 m: Olympische Distanz, Standardmittelstrecke fur Ruderer ab 17 Jahren
(A-Junioren)

Langstrecke

3.000 m: Langstreckenrennen, Standardlangstrecke fur 13/14-jahrige und
Juingere (Kinder)

5.000 m: Langstreckenrennen, seltene Distanz, gefahren z. B. beim Elbepokal
6.000 m: Langstreckenrennen, Standardlangstrecke fir B-/A-Junioren und
Senioren.

6.800 m: Langstreckenrennen, das berihmte Boat Race zwischen den beiden
Eliteuniversitdten Oxford und Cambridge sowie das Head of the River Race,

welche beide in London auf der Themse stattfinden.

9.000 m: Armada-Cup, das beriihmte Massenstartrennen auf dem Wohlensee
bei Bern, bei dem bis zu 250 Skiffs gleichzeitig starten

12.700 m: ,,E.ON Hanse-Cup“, Achterrennen(International) auf dem Nord-

Ostsee-Kanal von Breiholz bis zur Eisenbahnhochbriicke in Rendsburg

15.000 m: "Rund um Wannsee" Berlin: Achter und Vierer m. Stm. mit

Massenstart
160 km: ,,Tour du Lac“, Langstreckenrennen fur Vierer mit Steuermann auf
dem Genfer See, das wahrscheinlich hérteste Langstreckenrennen weltweit.

Der See wird einmal umrundet.
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Altersklassen
Wettk&mpfe werden flr verschiedene Altersklassen ausgeschrieben:
e Kinder (bis 14 Jahre, in Osterreich heif3t diese Altersklasse Schiler, in der
Schweiz ,,Junioren C* [Junioren C = 14 Jahre und Jinger]),
e Junioren B (werden im laufenden Kalenderjahr 15 oder 16 Jahre alt),
e Junioren A (werden im laufenden Kalenderjahr 17 oder 18 Jahre alt),
e Senioren B (werden im laufenden Kalenderjahr 19-22 Jahre alt),
e Senioren A (werden im laufenden Kalenderjahr mindestens 23 Jahre alt)
e Masters (werden im laufenden Kalenderjahr mindestens 27 Jahre alt).
Mastersrudern
Das Rudern auf Regatten in der Masterskategorie beginnt fiir den Ruderer in
dem Jahr in dem er/sie das 27. Lebensjahr vollendet (d. h. es wird, wie auch bei Ver-
sicherungen ublich, nur das Geburtsjahr berlcksichtigt: 2010 ist 1983 der jungste
Jahrgang).
Es gibt folgende Altersklassen:
e Masters A: Mindestalter Ruderer (in) 27 Jahre
e Masters B: ab 36 Jahre, Mindestdurchschnittsalter (MDA) 36
e Masters C: ab 43 Jahre, MDA 43
e Masters D: ab 50 Jahre, MDA 50
e Masters E: ab 55 Jahre, MDA 55
e Masters F: ab 60 Jahre, MDA 60
e Masters G: ab 65 Jahre, MDA 65
e Masters H: ab 70 Jahre, MDA 70Im Gegensatz zur Alterklasse Master A, in
der jeder 27 oder &lter sein muss, ist es in den anderen Masterklassen durch
einen Altersausgleich auch moglich, jlingere Mastersruderer in der Klasse
starten zu lassen (z. B. kann ein Masters-C-Zweier aus einem 60-j&hrigen und
einem 28-jahrigen Ruderer (Vater und Sohn) bestehen).
Eine Besonderheit betrifft auch die Steuerleute bei den Masters, hier dirfen

weibliche Steuerleute Mannerboote (und umgekehrt) steuern.
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Gewichtsklassen
Die Altersklassen sind unterteilt in Leichtgewichte und Ruderer der Offenen
Klasse (auch: Normalgewichte). Fur die Leichtgewichtsklassen gelten die folgenden

Gewichtsobergrenzen:
e Jungen, 12 Jahre: 45 kg
e Madchen, 12 Jahre: 45 kg
e Jungen, 13 Jahre: 50 kg
e Médchen, 13 Jahre: 50 kg
e Jungen, 14 Jahre: 55 kg
e Madchen, 14 Jahre: 52,5 kg
e Junioren B (JM B): Mannschaftsdurchschnitt 62,5 kg, max. Einzelgew.

65,0 kg;

e Juniorinnen B (JF B): Mannschaftsdurchschnitt 52,5 kg, max. Einzelgew.
55,0 kg;

e Junioren A (JM A): Mannschaftsdurchschnitt 65,0 kg, max. Einzelgew.
67,5 kg;

e Juniorinnen A (JF A): Mannschaftsdurchschnitt 55,0 kg, max. Einzelgew.
57,5 kg;

e Manner (SM B, SM A): Mannschaftsdurchschnitt 70,0 kg, max. Einzelgew.
72,5 kg;

e Frauen (SF B, SF A): Mannschaftsdurchschnitt 57,0 kg, max. Einzelgew.
59,0 kg)

Sportler in einem Mannschaftsboot, die das Mannschaftsdurchschnittsgewicht
uberschreiten, missen durch ihre Mannschaftskameraden ausgeglichen werden. Kei-
ner der Ruderer darf jedoch das maximale Einzelgewicht tberschreiten (unabhéngig
von etwaigen Ausgleichsmoglichkeiten); folglich dirfen pro Person maximal 2,5 kg
(Ménner; JF C/B/A) bzw. 2,0 kg (Frauen) ausgeglichen werden. Das glltige Gewicht
ist frihestens 2 Stunden bzw. spétestens 1 Stunde vor dem Rennen vorzuweisen.

Olympisches Rudern
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Rudern ist seit 1900 olympische Sportart. Die fur die ersten Olympischen Spie-
le der Neuzeit 1896 in Athen vorgesehenen Ruderwettbewerbe sind aus Witterungs-
grinden ausgefallen. Das erste Rennen im Einer ging Uber eine Distanz von 1750
Metern. Die Distanzen betrugen 1904 3219 m, 1908 2414 m und 1948 1883 m. Heute
werden Wettkdmpfe Uber eine Distanz von 2000 m gefahren. Derzeit werden 14
Wettbewerbe bei den Olympischen Spielen durchgefiihrt.

Bei den Herren:

e Einer
e Doppelzweier
e Doppelzweier (Leichtgewichte) — seit 1996
e Zweier ohne Steuermann
e Vierer-Typen:
e Doppelvierer
e Vierer ohne Steuermann
e Vierer ohne Steuermann (Leichtgewichte) — seit 1996
e Achter (mit Steuermann)
Bei den Damen:
e Einer Doppelzweier
e Doppelzweier (Leichtgewichte) — seit 1996
e Zweier ohne Steuermann
e Doppelvierer ohne Steuerfrau
o Achter (mit Steuerfrau)
e VVom Weltruderverband (FISA) anerkannte Klassen von Rennruderbooten
e Allein
e Einer (1x),: Eine Person rudert, hat sowohl links als auch rechts einen
Skull.
o Zu Zweit
e Zweier ohne Steuermann (2-): Zwei Personen mit je einem Riemen, ohne

Steuermann.
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e Zweier mit Steuermann (2+): Zwei Personen mit je einem Riemen und
als dritte Person einen Steuermann. Kann vorne im Bug liegen oder im
Heck sitzen.(Ab 2006 keine olympische Disziplin mehr)
e Doppelzweier (2x): Zwei Personen mit einem Skull in jeder Hand.
e Zu Viert
e Vierer ohne Steuermann (4-): Vier Personen mit je einem Riemen, ohne
Steuermann.
e Vierer mit Steuermann (4+): Vier Personen mit je einem Riemen und als
finfte Person einen Steuermann. Kann im Bug des Bootes liegen oder im
Heck sitzen.
e Doppelvierer (4x-): Vier Personen mit je einem Paar Skulls. Einen
Steuermann gibt es hier nicht.
e Zu Acht
e Achter (8+): Acht Personen mit einem Riemen und einem Steuermann.
Ist die schnellste Bootsklasse
Es gibt noch andere Bootsklassen (sogar einen Einer mit Steuermann), die aber
Im Hochleistungssport keine Rolle spielen. Bei Breitensportregatten und im Junio-
renbereich wird zum Beispiel recht hdufig der Doppelvierer mit Steuermann gefah-
ren, ebenso gibt es mitunter einen Doppelachter.
Weltmeisterschaften
Weltmeisterschaften im Rudern finden in den nichtolympischen Jahren sowie
in den nichtolympischen Bootsklassen zusétzlich auch in den olympischen Jahren
statt. Die Weltmeisterschaft der unter 23-jahrigen wird im Regelwerk der FISA erst
seit 2005 als ,,echte” WM gefiihrt.

Europameisterschaften
Seit 2007 werden nach Uber dreiRigjahriger Pause auch wieder Rudereuropa-

meisterschaften ausgetragen. Die ersten européischen Rudermeisterschaften fanden
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bereits 1893 statt und wurden seitdem bis 1973 j&hrlich mit nur kleinen Unterbre-
chungen wéhrend der Weltkriege durchgefiinhrt.

Glossar:

das Achter - Bocbmepka

die Auslage — 3aremn, 3axBar

die Barke - 6apka

das Blatt — nomacts Becia

das Boot - noaka

die Bootsgattung — turr, KaTeropus JIOJKH

der Bootsrumpf — kopmyc soaku

der Breitensport — maccoBblit criopt

der Bug — HOC, HOCOBast 4acTh, OyT

der Bugmann — rpeGe1] HOCOBOM YacTh

die Dolle - yxnrounna

der Doppelzweier — akageMudeckas mapHas JBOHKa

der Durchzug - nposoaka

das Einer — Gaiiapka-oIMHOYKA, TOHOUHBIN KasiK

das Gig, die Gigs — ruuka, Beab00T

der Heck - kopma

die Kraftausdauersportart — Buj crioprta, TpeOyONIIUil yIOPCTBA U CHIIBI

das Kutterpullen — rpe6mst Ha OoTe, IUTIONKE

das Leistungssportbereich — o6macts 60mbII0r0 Criopra

die Regatte — perara, ronku

das Rennruderboot — ronouHas rpeOHast IUTFOIKA, JIOAKA

der Riemen — pacnarmisoe Becio

sich in die Riemen legen — nasierats Ha Beciia

das Riemenrudern — pacmamHas rpe0s

die Ricklage, auch die Riickenlage — nonoxenue nexxa Ha CMHE, IEPEBEPHY-

TOE TIOJIOKCHHE

der Ruder — Beci10; pyib, KOpMIIIO
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der Ruderer - rpeben

das Rudern - rpe6uis

der Schlagmann - 3arpe6Hoii

das Skull, die Skulls — 1. mapHoe Becio; 2. KOpMOBOE BECIIO
das Skullen — rpe6.st mapHbIM (KOPMOBBIM) BECIIOM

die Spanne — 1. msap; 2. IPOMEKYTOK, OTPE30K

das Sportruderboot — ciopTuBHas rpeOHas nuTIONKa (J101Ka)
der Steuermann — mrypmas, IKAIEP, PYJIeBOi

die Vorlage — nepenaua, mac

das Wanderrudern — typu3sm Ha (BecelbHOM) JIOIKE

Ubers Wasser fahren — exats 1o Bojie

Aufgaben:
I. Antworten Sie auf die Fragen:
e Wodurch unterscheiden sich das Riemenrudern und das Skullen?
e |st das Rudern schon lange fiir Menschen bekannt?
e Worin liegen die Unterschiede zwischen Gigs und Rennruderbooten? ie
groR ist die Mannschaft?
Wie heilRen die Mannschaftsmitglieder und wie sind ihre Aufgaben?
Worin unterscheiden sich das Wanderrudern und das Marathonrudern?
Wann wurde das Rudern zur olympischen Sportart?
I1. Wahlen Sie sich ein Thema aus und machen Sie eine Erzahlung dazu:
Das Rudern friiher und heute.
Das Rudern als olympische Sportart.

Das Rudern und der Wettkampf.
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Thema IV: Kanurennsport

Kanurennsport ist eine Wassersportart, bei der man so schnell wie mdglich ei-
ne festgelegte Strecke auf einem geraden Gewasser mit einem Kanu zurlicklegt.

Dabei treten pro Rennen bis zu neun Kanuten auf mit Bojen gekennzeichneten
Bahnen gegeneinander an. Der Kanute, der mit seinem Boot (genauer: mit dem Vor-
derstehen des Kanus) als erstes die Ziellinie Uberfahrt, hat das Rennen gewonnen.

Als Wettkampfstrecken kommen natirliche Gewasser wie Seen und Flusse mit
geringer Stromung oder kiinstlich angelegte Regattastrecken in Frage. Zur Verbesse-
rung der Startbedingungen kommen Startanlagen zum Einsatz.

Boote

Es wird in den Bootsgattungen Kajak (K) und Canadier (C) gestartet. Die
Bootsgattungen werden in folgende Bootsklassen unterteilt:

. Einer-Kajak (K1, maximale Lange: 520 cm, minimales Gewicht 12 kg)

. Zweier-Kajak (K2, maximale Lange: 650 cm, minimales Gewicht 18 kg)

« Vierer-Kajak (K4, maximale Lange: 1100 cm, minimales Gewicht 30 kg)

« Einer-Canadier (C1, maximale L&nge: 520 cm, minimales Gewicht 16 kg)

« Zweier-Canadier (C2, maximale Lange: 650 cm, minimales Gewicht 20 kg)
« Vierer-Canadier (C4, maximale Lange: 900 cm, minimales Gewicht 30 kg)
« Achter-Canadier (C8, maximale L&nge: 1100 cm)

Die Rumpfe missen in Langs- und Querrichtung konvex (nach aulRen gewdlbt)
sein. Friher waren eine Mindestbreite und -h6he vorgeschrieben. Dies fiihrte zu im-
mer abenteuerlicheren Konstruktionen (zum Beispiel "Flugeln™). Der Wegfall der
Mindestbreite im Jahre 2002 und der Mindesthéhe im Jahr 2004 erOffnete den Boot-
bauern neue Moglichkeiten, die Bootsformen zu optimieren.

Beschrédnkende Bestimmungen sind die oben genannte konvexe Form; aulRer-
dem mussen die Fahrer im Boot sitzen oder knien (nicht auf dem Boot wie etwa beim
Surfski), und der hochste Punkt des Bootes muss die VVorderkante der Sitzluke sein.

Im Rennkajak sitzen die Sportler auf einem im Boot montierten, verstellbaren
Sitz; das Boot wird mit einer im Heck befindlichen Steuerflosse gesteuert, die mit ei-

nem Ful3steuer bedient wird. Die Sitzluke wird mit einer Spritzdecke verschlossen,
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um zu verhindern, dass spritzendes Wasser in das Boot eindringt. Der Renncanadier
hat keine Steueranlage, er wird vom Kanuten durch Paddeldrehung gesteuert. Er ist
oben offen.

Technik

Der Kajak wird sitzend mit einem Doppelpaddel gefahren, das wechselseitig
eingesetzt wird.

Im Canadier knien die Sportler mit einem Knie auf einem Kissen oder Block
aus Hartschaum und bewegen das Boot mit einem Stechpaddel vorwarts, das einseitig
(auf der Seite, auf der der Sportler kniet) eingesetzt wird. Schlagfrequenz und Endge-
schwidnigkeit sind etwas geringer als im Kajak, da beim Herausheben des Paddels
ein relativ weiter Weg durch die Luft zurlickgelegt werden muss. Der Schwerwpunkt
des Paddlers im Boot liegt héher als im Kajak. Zusammen mit der sehr geringen Brei-
te des Bootes (ca. 30-40 cm im C1) ist das Boot dadurch relativ instabil und es bedarf
eines guten Gleichgewichtssinnes, um das Boot zu beherrschen. Die Steuerung er-
folgt durch einen J-Schlag.

Canadier-Rennen wurden traditionell nur von Mé&nnern bestritten, erst 2010
wurden Frauen-Canadier-Rennen erstmals offiziell in das Weltmeisterschaftspro-
gramm aufgenommen.

Wettkampfe

Seit 1936 ist das Kanu-Flachwasserrennen auch Disziplin der Olympischen
Spiele, nachdem es 1924 in Paris als Schauwettkampf vorgestellt worden war.

In den Jahren ohne Olympische Sommerspiele finden seit 1938 Weltmeister-
schaften statt. AuRerdem wird eine Welt-Cup-Serie durchgefiihrt. Dazu kommen wei-

tere internationale Regatten.

Olympische Disziplinen
Zu Olympischen Spielen wird nicht in allen Disziplinen angetreten. Die
Disziplinen ab 2012 sind:
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e Herren Kajak
e 200 mK1, K2
e 1000 m K1, K2, K4
Damen Kajak
e 200 mK1
e 500 mK1, K2, K4
e Herren Canadier
e 200mC1
e 1000 mC1, C2
Die Anderungen im olympischen Programm fiir 2012 wurden auf Vorschlag
der ICF auf der Exekutivsitzung des Internationalen Olympischen Komitees im Au-
gust 2009 in Berlin beschlossen. Urspriinglich war eine Anderung erst fiir 2016 ge-
plant gewesen und fiir 2009 bis 2011 probeweise Staffel- und Langstreckenwettbe-
werbe in das Weltmeisterschaftsprogramm aufgenommen worden, um ihre olympia-
tauglichkeit zu testen. Die Streichung der 500m-Rennen zugunsten der 200m soll da-
zu beitragen, den Teilnehmerkreis zu erweitern und Doppelstarts zu reduzieren, da
200m und 1000m stark unterschiedliche Anspriiche an die Konstitution der Sportler
stellen. Zudem wurde auf eine Mannerdisziplin (C2 500m) zugunsten einer weiteren
Frauendisziplin (K1 200m) verzichtet, was das zahlenmaRige Ubergewicht der Man-
nerdisziplinen (jetzt 8:4, vorher 9:3) reduzieren soll.
Leistungsklassen
Um den Sportlern die Mdglichkeit zu geben, sich mit Gleichaltrigen zu mes-
sen, werden die Wettkdmpfe in Leistungsklassen unterteilt. Neben der grundsatzli-
chen Unterscheidung Frauen/Ménner, starten die Rennen in folgenden Klassen:
e Schiler C Kuken (unter 7 Jahren)
Schuler C (7 bis 9 Jahre)
Schiiler B (10 bis 12 Jahre)
Schiiler A (13 bis 14 Jahre)
Jugend (15 bis 16 Jahre)
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Junioren (17 bis 18 Jahre)
Leistungsklasse (ab 19 Jahre)
Masters A (32 bis 39 Jahre)
Masters B (40 bis 49 Jahre)
Masters C (ab 50 Jahre)
Masters D (ab 60 Jahre)

Es konnen ebenfalls Jahrgangsrennen bis in den Schiler-A-Bereich ausgetra-

gen werden.

Neben dem Alter stellt auch der Erfolg ein Kriterium dar. So ist es in der Leis-

tungsklasse (LK) moglich, getrennte Rennen in der LK | und LK Il durchzufiihren.

Eine Einstufung der Sportler in die leistungsschwachere LK 11 erfolgt nach negativer

Erfillung von Kriterien (z. B. kein Sieg bei Deutschen Meisterschaften oder anderen

Regatten der Kategorie A im vorangegangenen Jahr). Dagegen wird man automatisch

nach Wettkampfende in die LK | hochgestuft, wenn man bei einem solchen Wett-

kampf gewinnt.

den:

Strecken

Bei den Wettkdmpfen kdnnen Rennen (ber folgende Strecken gewertet wer-

Sprintstrecke (200 m ab Damen bzw. Herren Junioren auf der
Deutschenmeisterschaft normal auch ab A-Schiiler)

Kurzstrecke (500 m)

Mittelstrecke (1000 m ab Damen bzw. Herren Junioren)

Langstrecke (2000 m fir weibliche und ménnliche Schiller B&A)

Langstrecke (5000 m fur weibliche Jugend bis Leistungsklasse sowie fir
Herren bis zur Altersklasse der Junioren)

Langstrecke (10.000 m fir die Herren Leistungsklasse)

Streckenlangen von tber 10.000 z&hlen zum Kanumarathon.

Training

42



Das Training zu diesem Sport wird in der Regel in Sportvereinen vor Ort ange-
boten. Uberall dort, wo es vorhandene Gewasser erlauben (Flusse, Seen, Kanéle) gibt
es haufig auch Kanusportvereine.

Neben dem direkten Training im Boot, das die Technik und Ausdauer der Ka-
nurennsportler schult, werden verschiedene Elemente der Sportarten Laufen und
Krafttraining genutzt, um den Korper des Kanuten auszubilden und eine einseitige
Belastung zu vermeiden. Im Winter, wenn die meisten mitteleuropaischen Gewasser
zugefroren sind, wird auBerdem in vielen Kanuvereinen Hallensport betrieben oder
auf speziellen Paddelergometern trainiert. Um einer zu einseitigen Ausbildung der
Muskulatur entgegenzuwirken wird Ausgleichstraining empfohlen, das den gesamten
Trainingsprozess begleitet.

Biomechanik des Kanurennsports

Die Wechselbeziehungen zwischen der Bewegung des Kanuten, der Boots- und
Paddelbewegung in Abhangigkeit sowohl hydro- und aerodynamischer Eigenschaften
als auch ursdchlicher Antriebskraftwirkungen sowie der Wasserbewegung ist Gegen-
stand der Biomechanik des Kanurennsports. Das globale Ziel besteht darin, LO-
sungswege herauszufinden, die zu hohen Bewegungsgeschwindigkeiten bei maxima-

ler Energietransformation und geringsten Energieverlusten fihren.

Glossar:

die Antriebskraftwirkung — s dexT aBroKyIIel CUIbl

die Boje, die Bojen — Oyii, bakeH

der Canadier - xaHo»

das Doppelpaddel — 6aiimapouroe Beciio

der Fulsteuer — HOXXHOI1 pyJIb

der Kajak, die Kajaks — kasik, Oaiigapka

das Kanu, die Kanus - karo»

der Kanurennsport — roHOYHBII CIIOPT HA KAHOD

eine festgelegte Strecke auf einem geraden Gewasser mit einem Kanu zurtick-

Iegen — [IpCoa0JICBATh YCTAHOBJICHHYIO TUCTAHIIUIO HaA HpHMOﬁ BOJC HAa KaHOD
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der Kanute — xanowuct, rpeder] Ha KaHO?

knien — ctosTh Ha KOJICHSIX

konvex - BeIMyKJIbIH

das Kiken - mprmienok

die Leistungsklasse - pa3psia

die Paddeldrehung — moBoport Becia

der Renncanadier — roHouHOe KaHO?

die Sitzluke — nrox s cunenust

die Spritzdecke — 3amuTHBIN Ope3eHT

die Startanlage — ctaproBoe ycTpo#cTBO, cTapTOBast (IIyCKOBas) YCTaHOBKA
der Stechpaddel — 6aiimapounoe Becio ¢ 0JIHO¥ JIOMACTHIO
die Steueranlage — ynpagnstoriee, pyieBoe ycTpOHCTBO
die Steuerflosse — ynpasnsroniuii, pyJieBoi IIABHHUK, KHIIb
die Surfski (Pl.) - BogHBIC JIBDKH

die Wassersportart — BomHbIi BHJ] cCriOpTa

Aufgaben:
I. Antworten Sie auf die Fragen:
e Was ist der Kanurennsport?
e Welche Bootsgattungen sind bekannt und wodurch unterscheiden sie sich?
e Wie lange ist der Kanurennsport als olympische Disziplin bekannt?

e Wie trainieren sich die Kanurennsportler?

I1.  Erklaren Sie die Technik des Kanurennsports.
I11.  Welche Sportarten umfasst der Begriff “\Wassersportarten?
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