Ruderabteilung

im

RHTC Rheine von 1901 e. V.

Das Wetter wird am Steg gemacht. ..



Liebe Rudertameradommen wmnd
Rudtricomeradin, Webe Vertimskollegen/

Allen Vereinsmitgliedern wiinsche ich fiir 2020 und dariiber hinaus Gesundheit,
Wobhlergehen, Erreichen der gesetzten Ziele und Wiinsche, sowie "Riemen- und
Dollenbruch!”

Murmeltiertag ist in Amerika der 2. Februar. Bei uns "grii3t jahrlich das Murmel-
tier"! In diesem Jahr am 16. Februar, denn da erscheint der alljahrliche "Jahresriick-
blick".

Alles das, was im Laufe des vergangenen Jahres rund um die Ruderabteilung, im
und am Bootshaus los war, ist vom Redaktionsteam festgehalten und hier abge-
druckt worden, ohne jedoch den Anspruch auf Vollstindigkeit zu erheben. Das
der Jahresriickblick wieder mit den verschiedensten Artikeln gefiillt ist, verdanken
wir zum einen dem kreativen Redaktionsteam, als auch allen Kameradinnen und
Kameraden, die Beitrdge zur Verfiigung gestellt haben.

An dieser Stelle mochte ich mich auch bei all denen bedanken, die in 2019 tat-
kriftig mit angepackt haben. Stellvertretend sei hier die Vorstandsarbeit, das
Regattateam, der Putz- und Aufriumtag, die vielen Betreuer des Anfangerkurses,
oder auch diejenigen, die einfach ein Problem angepackt und erledigt haben,
genannt. Tausend Dank!

Nicht unerwdhnt bleiben sollen an dieser Stelle die Sponsoren fiir dieses Hetft,
ohne deren Unterstiitzung das Erscheinen des Jahresriickblicks nicht méglich
wdre. Herzlichen Dank dafir.

Nun wiinsche ich allen viel Vergniigen bei der Lektiire des Jahresriickblicks 2019.

Horst Uelfumanmn

Leiter der Ruderabteilung
RHTC Rheine von 1901 e. V.




Liehe Ruderummmen
wud, Rudlerer!

Fir das Jahr 2020 wiinsche ich lhnen alles erdenklich Gute, Gesundheit, Spal3,
aber auch Erfolg beim Rudern. Freuen Sie sich auf eine abwechslungsreiche Sai-
son 2020 im RHTC.

Das Jahr 2019 war fiir den RHTC wirtschaftlich ein sehr ambitioniertes Jahr. Wir
gehen heute davon aus, dass wir die Krise gemeistert haben, aber sie wird noch
eine ganze Zeit unsere wirtschaftlichen Entscheidungen fiir die Zukunft beeinflus-
sen.

Im ersten Jahr meiner Tdtigkeit als Gesamtvorsitzender habe ich beeindruckt das
ehrenamtliche Engagement lhrer gewdhlten Vertreter/- innen und weiterer Mit-
glieder immer wieder wahrehmen kénnen. Besonders die Woche fiir Schiilerin-
nen und Schiller zeugt vom Engagement lhrer Abteilung fiir die Jugend. Gerade
hier hoffe ich, dass die Arbeit mit dem Eintritt junger Mitglieder belohnt wird.

GenieBen Sie die Zeit bei , Ihrem Sport".

Mit sportlichen GriiBen
Klaus Bichmann

Klaus Bichmonn

1. Vorsitzender des
RHTC Rheine von 1901 e. V.




Ein groBes Rudertalent . ..

... schneite uns mit lvan Maidachevskyi jun. ins
Bootshaus.

Nachdem die Familie sich schon gut in Rheine
eingelebt hatte, musste sie aus formalen Griinden
noch einmal fiir ein halbes Jahr zuriick in die
Ukraine, um jetzt endgliltig hier in Deutschland
bleiben zu diirfen.

Ivan ist nicht nur im Ruderboot stark, auch im
Gymnasium geht er seinen Weg.

Wenn nichts dazwischen kommt, wird man noch
so manches Mal von ihm héren . . .

Der Weg in den NRW-Kader

von Mechthild Kof3e

Mitte Januar 2019 kam Ivan Maida-
chevskyi aus der Ukraine zu uns zuriick
Da er sich bereits im Vorjahr durch Trai-
ningsfleiB und Talent ausgezeichnet
hatte, stellte sich die Frage — was kann
oder will er erreichen und wie kdnnen
wir ihn bei der Umsetzung seiner Ziele
unterstiitzen?

Die erste Mallnahme war der
Langstreckentest des Nordrheinwestfa-
lischen Ruderverbandes Mitte Mdrz am
Gasometer in Oberhausen. Die 6 km
lange Strecke konnte nur zur Halfte mit
dem Fahrrad begleitet werden. Die letz-
ten 3 km waren durch StraBenbaumaf-
nahmen der Stadt Oberhausen nicht
einsehbar. So fuhr Ivan allein gegen die
Uhr eine Strecke, von der er das Ziel
nicht kannte. Von den tiber 35 gemel-
deten Booten erreichte er einen guten
Platz im Mittelfeld.

Am 6. April starteten lvan Maidachevs-
kyi , Paul Ungruh, Niklas Holtkemper
und Henning Gude im Gig-Doppelvie-
rer auf der vereinseigenen Friithjahrsre-
gatta. So noch nie zusammen gefahren
und Paul Ungruh als Anfinger mit im
Boot standen die Aussichten schlecht
hier etwas zu erreichen. Aber die Jungs
gaben alles und erreichten mit nur 6
sec. Riickstand auf SV Alemannia Salz-
bergen das Ziel. Die Jugendlichen von
Hansa Dortmund brauchten {iber 1
Minute ldnger.

Im April konnte Ivan wdéhrend der
Osterferien am Trainingslager des RV
Minster in Lingen teilnehmen. Hier fiel
er Thorsten Kortmann aus Minster,
Kadertrainer und Koordinator fiir den
NW RV, positiv auf. In Kooperation mit
dem RV Miinster konnte er ab jetzt an
den Wochenenden im Leistungszen-
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trum Miinster trainieren und wurde fiir
diverse Regatten im Einer und auch in
Mannschaftsbooten eingeplant.

Anfang Mai die grol3e Bremer Regatta:
Zweimal Platz 1 und zweimal Platz 2.

Zwei Wochen spdter die Kdlner Junio-
ren-Regatta auf dem Fihlinger See.
Zweimal im Doppelzweier gestartet,
erreichte er jeweils den 4. Platz. Im
Einer war das Ergebnis einmal der 4.
Platz und einmal der 2. Platz.

Weitere zwei Wochen spdter ging es
nach Hamburg zur Internationalen
DRV-Junioren-Regatta am Allerm&her
Deich. Auch hier startete Ivan mit
Aaron Schliiter im Doppelzweier und
die beiden Ruderer erreichten den 6.
Platz. Im Einer lief es deutlich besser
und Ivan konnte als Zweiter die Zielli-
nie {iberqueren.

Wiederum drei Wochen spdter ging es
zum Beetzsee nach Brandenburg zur
Deutschen Juniorenmeisterschaft/Jahr-
gangsmeisterschaft U17 und U23. Ems-
ruderer, somit auch Ivan, haben so ihre
Probleme mit den Wellen auf einem

See. Nichts desto trotz gab Ivan alles
und erreichte im Vorlauf einen 3. Platz.
Damit konnte er sich in den Hoffnungs-
lauf retten, aber hier blieb es bei einem
4, Platz und das Finale fand leider ohne
ihn statt.

Durch Herrn Briining vom Kopernikus-
Gymnasium wurde Ivan beim Landes-
wettkampf , Jugend trainiert fiir Olym-
pia" gemeldet. Hier erreichte er einen
hervorragenden 2. Platz. Leider konnte
er sich nicht fir das Finale in Berlin
qualifizieren, da nur der Sieger qualifi-
ziert war.

In den Sommerferien war fiir lvan Erho-
lung angesagt. Aber er durfte auch die

Herbstwettkdmpfe nicht aus den
Augen verlieren. Von Freitagnachmittag
bis Sonntagabend trainierte er unter
Leitung von Thorsten Kortmann in
Minster, wéhrend der Woche fiihrte er
seine Trainingseinheiten in  Rheine
durch. So intensiv vorbereitet, ging es
dann Mitte September nach Krefeld.
Unser Wunsch, beim Ranglistenrennen
zu starten wurde leider aus "burokrati-
schen Griinden” nicht erhort. Allerdings
gibt es eine Klausel die besagt, wenn
ein Ruderer im ,normalen" Rennen
mindestens 5 sec. schneller ist als der
Letzte des A-Finales, darf er am B-Finale
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teilnehmen. Ivan fuhr die 1000 m in Der Regattasprecher kommentierte
einer Zeit von 4:04.31, Michel Wende wadhrend der letzten 400 m nicht mehr
vom RTHC Leverkusen kam als Zweit- das Rennen, sondern die Reaktion des
platzierter erst nach 4:2059 ins Ziel. Landestrainers, der immer wieder frag-
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spannendes Kopf-an-Kopf-
Rennen, in dem das Feld bis
100m vor dem Ziel gleichauf
lag. Beim Endspurt versuchte
Ivan mitzuhalten, aber zum
Schluss fehlte ihm etwas die
Kraft und er erreichte in
4:09.25 als Letzter nach Julius
Heger von der RG Miilheim
(4:0865) das Ziel. Es hat zwar
nicht flirs Treppchen gereicht,

RHTC-Ruderer in bestechender Form aber in der anschlieBenden

Diskussion mit dem Lan-
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ren-Kader-Training ~ wéhrend
der Herbstferien in Essen. Hier
hat Ivan viel gelernt und hat
mit Leonard Benno Bihrke
einen tollen Zweierpartner fur
den ungesteuerten Riemen-
zweier bekommen.

Im Okt./Nov. haben die bei-
den jungen Minner fleiig

trainiert und nahmen gemein-

te, wer denn dieser schnelle Ruderer
sei. Durch diese hervorragende Leistung
qualifizierte sich Ivan fiir das B-Finale, in
dem er noch einmal allen Konkurren-
ten davonfuhr. Auch hier legte er eine
Zeit von 4:07.74 vor, der zweitplatzierte
Ruderer vom RC Witten kam nach
4:16.93 uber die Ziellinie.

Was wiirde uns 2 Wochen spater auf
der Landesmeisterschaft ebenfalls in
Krefeld erwarten? Wie beflirchtet war
die Abteilung im Vorlauf hochkardtig
mit Soren Henkel (2. Europameister-
schaft 4x), Joscha Loerwald und David
Kieserling (Deutsche Jugendmeister im
2x und 4x) usw. besetzt. Es war ein

sam am 1.12.19 die Langstrecke in Dort-
mund in Angriff. Von den 21 gemelde-
ten Booten ihrer Altersklasse im Zweier
ohne erkdmpften sie sich einen hervor-
ragenden 7. Platz, was zur Folge hatte,
dass Ivan zu einem Kaderlehrgang in
Dortmund eingeladen wurde. Auch
hier fiel er durch TrainingsfleiB3, Kon-
stanz und Zuverldssigkeit auf und so
erhielt er kurz vor Weihnachten ein tol-
les Weihnachtsgeschenk — die Beru-
fung in den NRW-Kader U19.

Jetzt miissen noch einige kleine biiro-
kratische Probleme beseitigt werden
und dann (man kann ja mal trdumen)
kann Paris 2024 kommen.
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Auf ein Wort. ..

Aufgrund der in den letzten Mona-
ten aus dem Ruder gelaufenen Diskus-
sionen um die Nutzung der 1. Etage
des Bootshauses hier ein paar "histori-
sche” Anmerkungen, was die vor 50
Jahren verantwortlichen Damen und
Herren im RHC dazu veranlasst hatte,
diese Rdumlichkeiten kostenpflichtig zu
verpachten.

Wir schreiben Mitte der 1960er Jahre.
Wolf-Dieter (Urmel), Norbert (Clubsi),
Manfred (Arnold), Horst und viele
andere sind noch Teenies.

Im RHC gibt es die Ruder- und die
Hockeyabteilung. In der oberen Etage
ist die vereinseigene Gaststdtte mit ei-
nem grof3en Saal. Hier finden jedes Jahr
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rauschende Feste
statt, Herren in
Schwarz, Damen
in Lang Dariiber
hinaus ist der Saal
stundenweise an
die Tanzschule
Krickhahn vermie-
tet, an der Uralt-
theke steht Kastel-
lan Horst
Ratzeburg. Gegen
Ende der 60er Jah-
re bleiben die
groBen Feste aus
und der Gaststat-
tenbetrieb  wird
stark defizitir.

Ein gliicklicher
Zufall wollte es,
dass bei " Krick-
hahn und -henne"
ein junges Paar
sehr  erfolgreich
tanzte, Barbara
und Werner Job-
mann. Werner
Ubernahm von
Krickhahns deren
Tanzschule und
die  Verantwortli-
chen des RHC,

wohl wissend, dass der Gaststdttenbe-
reich Geld einbringen muss, um das
vereinseigene Gebdude (Baujahr 1927)
erhalten zu konnen, handelten weit-
sichtig und richtig, ergriffen die Gele-
genheit beim Schopf und verpachteten
die Gaststédtte mit Saal an die Tanzschu-
le Jobmann. Wermer Jobmann absol-
vierte eine Ausbildung zum Tanzlehrer
in Kiel , und Barbara kiimmerte sich um
die inzwischen ubernommene Tanz-

schule, da Werner nur an den Wochen-
enden zu Hause war.

In dieser Zeit wurde der Saal renoviert
und der Thekenraum komplett erneu-
ert. Familie Jobmann veranstaltete die
ersten groBBen Feste und wir haben als
Jugendliche oft bei diesen grof3en Ver-
anstaltungen gekellnert.

Die Tanzschule Jobmann entwickelte
sich prachtig und durch die Pachtein-
nahmen waren Unterhalt und Instand-
setzung des Bootshauses fiir den RHC
gesichert.

Mit der Zeit entstand in der Tanzschule
das Problem: Was tun mit den "Tanz-
wiitigen", wenn sie die Bronze-, Silber-
und Goldkurse durchlaufen hatten? Es
entstand "der Ring". Dort konnten in
Tanzkreisen die Tanzbegeisterten ihrem
Hobby weiter nachgehen. Irgendwann
wurde dann aus dem "Ring" die Tanz-
sportabteilung und aus dem RHC der
RHTC. Aber weiterhin waren Jobmanns
Pdchter der Gaststdtte mit Saal und die
Pacht bescherte dem Kassierer des
Hauptvereins gleichbleibende kalkulier-
bare Einnahmen, die Kasse stimmte.
Nachdem unter der Vorstandschaft von
Manfred Wessels (Hauptverein) und
Gerti Wessels (TSA) Christina Jobmann,
die inzwischen die Nachfolge ihrer
Eltern angetreten hatte, gekiindigt wur-
de, begannen die Probleme, weil die
Zusammenarbeit zwischen TSA und
den Tanzschulen unter einem sagen wir
mal, sehr "ungliicklichen” Stern standen.
Jedes Mal total euphorisch gestartet,
doch dann schnell durch Meinungsver-
schiedenheiten zwischen der TSA und
der jeweiligen Tanzschule stark belastet,
wurden die Pachtzeiten immer kiirzer
und man ging jedes Mal im Streit aus-
einander, jeweils begleitet von immen-
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sen Kosten. Durch dieses Missmanage-
ment, das man dem derzeitigen Haupt-
vorstand nicht anlasten kann, ist es zu
der eklatanten Schieflage der Finanzen
im RHTC gekommen. Nur durch erheb-
liche Geldzuwendungen aus der
Ruder- und noch wesentlich héheren
aus der Hockeyabteilung konnte die
Zahlungsunfdhigkeit der Hauptkasse
tiberhaupt abgewendet werden.

Hoffentlich gelingt es dem jetzigen
Hautvorstand, die Weichen so zu stel-
len, dass wir uns wieder auf unseren
Sport konzentrieren kdnnen und uns
nicht tber die Finanzen Gedanken
machen miussen.

Fazit: Die Gaststdtte und der Saal ste-
hen weder der Ruder- noch der
Hockey- oder der Tanzsportabteilung zu
kostenlosen Nutzung zur Verfiigung.

Wie schon vor (iber 50 Jahren von den
damals Verantwortlichen richtig er-
kannt, muissen diese Rdaumlichkeiten
(an wen auch immer) verpachtet wer-
den, um die Kosten fiir den Erhalt des
inzwischen Uber 90 Jahre alten Gebiu-
de sicher zu stellen.

Nachruf

Wir trauern um unseren langjahrigen Ruderkameraden

Franz-Josef Meyknecht
der am 7 Mai 2019 im Alter von 81 Jahren

Franjo trat am 1. April 1953
in die Ruderabteilung des RHC ein.
Er war 66 Jahre Mitglied unseres Vereins.

Zusammen mit seinen Mannschaftkameraden
nahm er an vielen Regatten teil.

Wir werden ihn immer in guter Erinnerung behalten.

verstorben ist.
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Weiberfasching 2019

Zum 1. Mal trafen sich die Ruderda- super und das selbstgemachte Buffet
men im Clubraum. Die Stimmung war hervorragend!

Wenn man als Ruderer den Rhein
befahren méchte, braucht man dafiir
ein Rhein-Steuermannspatent.

Robert Holl hat an einem Lehrgang
jeweils Samstag und Sonntag am 9./10.
Médrz und 23./24. Midrz sowie einer
Lehrfahrt am 16. Mdrz von Leverkusen
nach Disseldorf teilgenommen und ist
somit berechtigt, Ruderboote auf dem
Rhein zu steuern.

Inhalt des Lehrgangs: Theorie Verkehrs-
regeln, Schifffahrtszeichen, Steuerkunde,
Ruderkommandos,  Sicherheit  etc.
sowie Praxis An-/Ablegen bei Stro-
mung, Uberquerung, Kribbenumfah-
rung, Berufsschifffahrt. Abschluss des
Lehrgangs mit theoretischer und prakti-
scher Priifung.
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19. Langstrecken-Regatta am 6. April

Fir die traditionelle Friihjahrs-
Langstrecken-Regatta des RHTC Rheine
hatten im Vorfeld 20 Vereine und
Renngemeinschaften aus Niedersach-
sen und Nordrhein-Westfalen tber 70
Boote gemeldet

Die weit uber 250 Teilnehmer hatten
die Wahl zwischen 20 verschiedenen
Rennen, vom Zweier mit Steuermann

bis hin zum Achter, vom Jugendbereich
bis zu den Masters-Altersklassen. Piinkt-
lich ab 11 Uhr wurden die Boote vom
Starter im Zwei-Minuten-Takt auf die
vier Kilometer lange Strecke geschickt.
Die Zeitauswertung ergab dann die
Platzierung im jeweiligen Rennen. Start
war zwischen der Emsbriicke und dem
Bootshaus. Die Wettkampfstrecke fiihr-
te zwei Kilometer flussaufwarts und
nach einer Wende
in Hohe der Firma
Kiimpers wieder
zurlick  bis  zum
Bootshaus. In der
Mittagspause  wur-
den noch Kurz-
streckenrennen tber

ging es nach dem Start in Hohe der
Emsgalerie im KO.-System Boot gegen
Boot stromaufwarts bis zum Ziel kurz
hinter dem Bootshaus. Die Sieger der
Vorldufe bestritten dann das Finale. Hier
siegte das Boot des Osnabriicker RV
vor dem Boot des Hammer RC. Das ins-
gesamt schnellste Langstreckenboot
stellte der Hammer RC mit dem Achter.
Sie bewdltigten die Strecke in exakt
16.00 Minuten und
sicherten sich damit
den Wanderpokal. Am
Ende eines ereignisrei-
chen und schénen
Regattatages  verab-
schiedete der Leiter
der  Ruderabteilung
die vielen Teilnehmer
mit dem Hinweis, dass
die 20. Auflage der
Regatta fir den 28. Mdrz 2020 fest
eingeplant ist. Die Ruderinnen und
Ruderer des RHTC werden viele der
Ruderkameraden im Laufe des Jahres
auf der ein oder anderen Regatta wie-
dertreffen. So z. B. in Bernkastel-Kues an
der Mosel oder auf der AuB3enalster in
Hamburg,

jeweils gut 300 m
ausgetragen.  Hier
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Ein herzliches Dankeschon
an alle Helfer!

Ohne Euch ware die -
Durchfiihrung der Regatta  aus unserem alten Holzachter

i Soli wurde dank Viktor noch ein viel
nicht mogl'Ch' bewundertes Rennpferd

_. g I— '\HH:..LU' HIE u
H-ﬂi"'-ﬂ*"—"""""' Tl BE
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Warum in die Ferne schweifen, wenn das Schéne
liegt so nah ... Pfingstwanderfahrt 2019

Diesmal keine lange Anfahrt fiir die
zehn Ruderer und Ruderinnen des
RHTC Rheine bei der diesjdhrigen
Pfingstwanderfahrt: Es ging ins benach-
barte Emsland auf die Hase und die
Ems bei Meppen.

Am Freitag wurde in Haseliinne beim
Ferienhof Droge-Polle das Quartier fir
die nédchsten Tage bezogen. Startpunkt
fur den ersten Rudertag am Samstag
war Loningen. Auf den 25 km bis
Hasellinne blies den Ruderern ein hefti-
ger Wind entgegen. In dem tief liegen-
den Flussbett wurde bis auf einige wei-
dende Schafe am Rande wenig
geboten. Kurz vor dem Ziel gab es dann
doch noch ein wenig Aufregung, als ein
Boot auf einen quer im Wasser liegen-
den Baumstamm auflief und mandvrie-
runfdhig war. Da hiel3 es aussteigen und
das Boot wieder ins tiefere Wasser

pen entlang der Hase, die an den Pfing-
sttagen zelten, feiern und dréhnende
Musik abspielen. Die reichlich ausge-
statteten Stege entlang der Hase laden
zu einer kurzen Pause oder zum Vertre-
ten der Beine ein. An der Einmiindung
der Hase in den Dortmund-Ems-Kanal
wurden wir von der Holting-Mihle
begriiBt, die in Sichtweite des Mep-
pener Rudervereins steht, wo die Boote
iber Nacht gelagert werden konnten.

Am dritten Rudertag stand gemiitliches
Rudern auf dem Programm. Vom
Bootshaus des WSV Meppen wurde
die Ems rund 10 km flussaufwdrts bis
zur Staustufe Klein Hesepe befahren.
Auf diesem Stiick ist die Ems sich wei-
testgehend selbst iiberlassen. Zum Teil
sehr flache Flussabschnitte und im
Strom liegende Baumstiimpfe forderten
besondere Aufmerksamkeit der Steuer-

zuriick  zie-
hen.

Der zweite &
Rudertag [t
v 0 n
Haselinne
nach Mep-
pen iiber 38
km war
dagegen
deutlich abwechslungsreicher: Begeg-
nungen mit einigen Paddlern und
Kanuten, die ebenfalls das schone Wet-
ter nutzten, renaturierte Abschnitte der
Hase mit scharfen Kurven, Sandbadnken,
Waldabschnitten und einer kleinen
Staustufe sowie eine Vielzahl von Grup-

leute. Nach einer Pause und Besichti-
gung des Wasserkraftwerks ging es wie-
der zuriick nach Meppen. Nach dem
Verladen der Boote wurde die Riick-
fahrt nach Rheine angetreten, die dies-
mal ohne die (blichen Pfingststaus
ziigig zuriickgelegt wurde.
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Sommerabendrudern zur Bockholter Fihre . ..

.. bei wunderschonem Sommerwetter Und es widre keine Ausfahrt auf der
fuhr am 10. August ein Vierer mit Steu- Ems gewesen, wenn wir unterwegs
erfrau Ems aufwirts. nicht Paddelkamerad Pfitzenreuther
- oy = getroffen hitten.

Im Restaurant Bockholter Fihre
starkte sich die Rudermannschaft,
! um dann mit neuer Kraft den
| Heimweg anzutreten.

Selbstfahrender Bus im StraBenverkehr
et =

Man beachte

die Aufschrift

auf dem Fahr-
zeug!

v

Ob derjenige
wohl schon
mal gerudert
hat?
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sparipendektnmche am Sympashim Bomesanam

Lernen, ein Ruderboot zu steuern
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jetzt auch online!

rudersport Mmagazin.de

DIE NEUE WEBSITE VON RUDERSPORT:
das aktuelle Heft
Ruderbranche von A -Z
Mediadaten
umfangreiches Archiv mit Suchfunktion
Abo-Bestellung online

Zum Start unser Topangebot:
50 Euro fiir ein Abo

Sie schlieBen ein
ab-

"qi und Ihr Verein erhilt als

fiir die !
Niheres dazu auf:
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Buadern: Weltbester im Viener ohiie Sweocmmans der S0-03haigen sowie nweiter Faoeim Bopmehiese

Klaus-Dieter Gassner rudert zu Gold

L T T T TR [

mr i den CrreTer

swidich vre Mok e

Ak - U R

ERLC TR RS F o NN

P bl b en
H!

Jawan an EHIG BkAe s

O eox avwr . dsel- BR
dnir A i dien Baagr i
T el il s il
wren e Teeeboee el
el pedTatEr EETeatEn
r Ackorsdor Almrida
PR T e R S
wear cim hokr Twwrh aw
Flr oy Main Gosio midl
HEl ik agl st
i Oer wre Bokbg-
e caraWalah
r. G C ST PR ST R ]
A gl

Do vt s Achier
T por BHTC-Picr ks
R ) WY R TR P
morecdasf rn dem Dekds
- Vg L Pooma i
aTwn . vk -Re] S T
Tla; [48m Sapmir fradas wee phasd - pageedes Veme

inm ikleem 5 =- junme tre Dezwbdime dar rezow faore e Eewrchs ko derm BEdomn i WiAn mon e inbulh reawlinews
manlamps Budpi e Bl 3K o Nbdeada: 58 b o Soermeee dor B Tlul Sdwog: whon 30 sk ord vesiksz dkewe b s
T e, v ke vamwchet cdaf pe E UEaatchal rravE wad &P 1 b Dl A e dih i Fal
Im mieeers Reigan ez Sehlag r-Iﬂ. e tevekl foy poltsen Fueeer T oane 1 JpEn gonnea s rziema
F W T SO BHTRNn, T by, il .Iqu- L I i B ] serdy ey
ik
et v ke
dr femmne irr
Thic EFursps dop or v ashl. A2 By 35 Mamm
= TORATR TS Jd Loeiae a e Bty Eape
-\A.- Foglapri W4 Redoy abea dk frordlos D erem Fodedr e Tk ea- o - e e = lapms

wl ke ger FIRC Reaoxr
Klar e ey S Tme on
eE Toren et Bhalra g
Sl dET S E e b G e u:'" LE TS by ol dmvane Wepae Mepor il oo Bogry Bl e e ol Ml
g Dokt Shanr Bz Lahae icht dwe. Sl @ .Jl i iebaee Dlad’ asipdaie i Berdboag iial bommy Mwen ke b
krmaen ghe cwwen ovgl el soodsm bl b Ve asd dekka bk g o ciea ekt sy guekile -
w2 Crak [Thr mbckl 2 chen sovdoen Plac w35l s prarwiei e K I T T T i L e T
il may ose driker 3 Besaea wiibd b Voo B v Begwosicd kniFdion im faeer afopenin Leparaner. Jiorwl i = -
Hale, wdwd 2he Die Bl me Dt cnd b el Simi e il ol il AEnakle. Gl e e e ra - il
el Ebe Schanden poehis- Awteeineg keere =i = for fanee T kankk - LA ..w-n.lhl'l' % dihin
g miid Dee e amchasd el Limbe: pam Fee g m vkl pmangl an bl
werppliva. Oy emeg Hirr caan nlch skr achasioriy awme- rr| ey b Tew el
faw paildilgrnien Fervag 4o Mideg br don Bho pailang Si Buareer o ooy dles sy croy Wormpmog oo r e,

Neuer Einsteigerkurs ,,Rudern®“ beim RHTC Rheine
fur Jugendliche und Erwachsene - Kursgebiihr 25 € (5 Termine)

Ab 23. April jeden Donnerstag um 19:00 Uhr am Bootshaus
des RHTC Rheine, Timmermanufer 105.

Win bieten intensive Bebremug dunch enbalviene Ruderen!
Aufbaukurs: Ab 28. Mai (5 Termine) -»

Infos: Horst Veltmann
Tel. 05977 93960 oder 01739634308
www.rhtcrheine.de

S e e e e,

Auch wenn wir Boote haben - man sollte doch schwimmen kénnen!
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Wie immer war
Wochenende an
Mosel ein Erlebnis.

Vielleicht kénnen wir die
Anzahl der gestarteten
Boote in 2020 ja noch
steigern!

Als Saisonabschluss fuh-
ren noch 2 Vierer bei
stirmischem Wetter die
9-km-Langstreckenregat-
ta auf dem Baldeneysee
in Essen.
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Abrudern am 12. Oktober. ..

Am 12, Oktober fand unser alljahrli-
ches Abrudern wie in jedem Jahr bei
guter Beteiligung statt Um 14:00 Uhr
traf man sich am Bootshaus um frohge-
launt in die Boote zu steigen.

In gemiitlichem Tempo ging es dann
die Ems in Richtung Bockholter Fihre
hinauf. Am Ziel, der "Hohen Heide"
wurden alle von llse begriifst, die sich
freute, alle wiederzusehen. (Ein kleiner
Dank an Heinz fiir den Fahrdienstl)

In heiterer Stimmung bei Kaffe, lecke-
rem Kuchen und dem ein oder ande-
ren Bierchen lieB man es sich gut
gehen! Nach dieser schonen Pause und
einem herzlichen Abschied von llse -
mit dem Versprechen- alles im nich-
sten Jahr zu wiederholen, ruderten die
Mannschaften wieder die Ems hinunter
in Richtung Bootshaus. Ein schéner
Nachmittag war zu Ende.
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Nikolausrudern und Weihnachtsfeier

In diesem Jahr folgten wieder ca. 30
Ruderer/innen der Einladung - ging es
doch diesmal nicht nur ums gesellige
Essen - nein es musste sich verdient
werden.

Um 14:30 Uhr traf man sich zum Niko-
lausrudern am Bootssteg. Ziinftig, mit
passenden Miitzen ausgestattet stiegen
alle in die Boote um in lustiger Runde

Weihnachtsmarktbesuch in Biickeburg

Am 4. Dezember besuchten einige
Ruderinnen den Weihnachtsmarkt in
Biickeburg.

Gegen Mittag traf man sich am Bahn-
hof. Es war wie schon in den Jahren
davor sehr unterhaltsam. Ein wunder-
schones und prdchtiges Schloss, inter-
essante Verkaufsstinde und fir das
leibliche Wohl war ebenfalls reichlich

gesorgtl

Wir freuen uns schon auf den ndchsten
Weihnachtsmarktbesuch.

zum Lichterfest in die Stadt zu rudern.
Auch in den Booten war schon fiir das
leibliche Wohl gesorgt! Wieder zuriick
am Bootshaus lie man den Tag im Clu-
braum bei gutem Essen und Trinken
ausklingen. Uberlegt wird allerdings, die
Feier im ndchsten Jahr in das obere
Stockwerk zu verlegen, um der doch
etwas erdriickenden Enge auszuwei-
chen.
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Manfred rettet Mausi

An einem verregneten Sommer-

abend klingelt gegen 23 Uhr Horsts

Handy.

Auf der Mailbox
Manfred Wessels: , Euer
Motorboot schwimmt
alleine auf der Ems."

Was war passiert? Die
Ruderkollegen von Han-
sa Dortmund haben bei
uns ein Jugendtrainigsla-
ger abgehalten und
durften unsere Mausi
benutzen.

Nach  Tarainingsende
wurde Mausi auch wie-
der ganz brav an die
Kette gelegt. Nur das die Kette nicht an
Mausi befestigt war - sondern nur an
der Persenning. Und so machte Mausi
dann alleine einen kleinen Ausflug.

Dank eines aufmerksamen Gassigehers
wurde Manfred Wessels informiert, der
dann Horst angerufen hat. Der
scheuchte , Arnold" auf, der schon mal

L' . =5 k r___
o — ;m—':

das inzwischen von der Polizei am Ufer
gesicherte Boot , bewachte".

Horst musste dann erst mal die in der
Jugendherberge schlafenden Dortmun-
der wecken, was gar nicht so einfach
war. Er brauchte schlieBlich den Schlis-
sel fur den Motor.

Nachdem der besorgt war, konnte
Manfred Mausi wieder sicher an unse-
ren Steg fahren und jetzt ordnungs-
gemdl anketten.

Zu unserer Friihjahrsregatta
am 28. Mirz werden sowohl Helfer als auch
Kuchenspenden gesucht.

AuBerdem Mitruderer in den Anfingerkursen!
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Erkenntnisse nach iiber 60 Jahren aktiven

Ruderns im Leistungsbereich

Mit diesem Artikel mochte ich lber
mein inzwischen 63 Jahre andauemdes
erfolgreiches Rudertraining mit genau-
en Zahlen und Daten ab dem Jahre
1990 berichten. Ich mache das nicht
als Selbstbeweihrducherung oder um
darzulegen, was fiir ein toller Hecht ich
doch bin. Meiner auch vorhandenen
persdnlichen Schwdchen bin ich mir
sehr wohl bewusst.

Vielmehr mdochte ich Empfehlungen
und Orientierung geben, praktisch eine
Anleitung, wie man auch jenseits des
50. Geburtstages noch fit und erfolg-
reich sein kann.

Dabei spreche ich nicht nur die lei-
stungsorientierten Aktiven an, sondern
auch ganz bewusst die Breitensportler,
die jenseits des Wettkampfruderns
hauptsdchlich etwas fiir ihre Gesund-
heit und korperliche Fitness (Ausdau-
er/Beweglichkeit/Kraft) tun wollen. Ich
selber mochte moglichst meinen Lei-
stungsstand halten, ein anderer seine
Kraft/Ausdauer verbessern. Wichtig
sollte uns allen sein im Alter aufgrund
der korperlichen Fitness und Beweg-
lichkeit, sowie in geistiger Frische ein
selbstbestimmtes Leben fiihren zu kdn-
nen. Die Erkenntnisse, wie man das
erreichen kann, haben wir heutzutage
Johann Wolfgang von Goethe voraus,
der einst seinen Mephisto sagen lief3:

"Wie fang ich’s an,
das sag mir einer,

alt werden will jeder,
alt sein will keiner!”

von Klaus-Dieter Gassner

Es ist aufgrund wissenschaftlicher
Erkenntnisse bekannt, dass wir uns
nicht nur gesund und ausgewogen
erndhren, sondern auch unsere Mus-
keln und unsere Beweglichkeit stindig
trainieren missen, um die oben ange-
sprochenen Ziele zu erreichen. Das
aber macht in zunehmendem MaBe
ein Grof3teil unserer Bevdlkerung zu
wenig. Es besteht die Gefahr, dass
schon bald die Krankenkassen finanziell
vollig iberfordert sein werden, weil die
Kosten fir Behandlungen, Medikamen-
te usw. nicht mehr zu stemmen sind.
Erkennbar ist das jetzt schon an der
Generation 2000 plus.

Mangelnde Beweglichkeit und Uberge-
wicht sowie fehlende Fitness u.
Kraft/Ausdauer sind zu beobachten.
Wohin sonst soll das fiihren, als in eine
Krankheits- und Kostenspirale im Alter.

Jetzt aber zu der eingangs beschriebe-
nen Orientierung fur die jiingere und
leistungwillige Rudergeneration (15 - 50
Jahre), wobei ich zundchst etwas weiter
aushole:

Zu meiner aktiven Zeit als aktiver Renn-
ruderer in den 50er und 60er Jahre
beim RHC sowie ETuF Essen im Elitebe-
reich gab es noch keine Leistungsdi-
agnostik mit Kontrollen wie Laktatmes-
sung oder Trainingssteuerung. Es gab
lediglich eine gesundheitliche Untersu-
chung mit Messung des Lungenvolu-
mens. Das Intervalltraining nach Karl
Adam galt als das "Non-plus-Ultra" der
Trainingsmethodik. D. h. hdufige Wie-
derholungen einer Messstrecke unter
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hochster Belastung sowie genauer Zeit-
messung.

Heute wissen wir, dass die Vermeidung
von Ubersduerung bei Ausdauerbela-
stung von groBBer Bedeutung istIn den
spaten 60er, vor allem aber 70er und
80er Jahren setzte sich aufgrund der
sportwissenschaftlichen Forschung und
entsprechender Untersuchungen in der
DDR (u.a. DHFK Leipzig) die Erkenntnis
durch, dass eine Leistungssteigerung
am besten durch Grundlagenausdauer
im Winter, sowie Ausdauertraining das
ganze Jahr hindurch mit einzelnen
Spitzentrainingseinheiten in der Regat-
tasaison erreicht wird. In der Folge
waren dann die Ruderer bzw. Ruderin-
nen der DDR Uber Jahre weltweit ton-
angegend und die erfolgreichste Nati-
on.

Nachdem Urmel (1952), Clubsi (1952),
sein Bruder Manfred (1954) und ich
(1940) uber einige Jahre nur noch 2 x
je Woche ins Boot gestiegen waren, um
uns jeweils fiir die Langstreckenregatta
in Bernkastel fit zu halten, hatten wir in
1990 wieder verstdrkt das Training nach
den vorgenannten neuen Erkenntnissen
aufgenommen. Auch wollten wir wie-
der 1000 m-Rennen bestreiten und
brauchten Schnellkraft fiir hohere
Schlagzahlen sowie eine bessere Aus-
dauer mit nicht so schnellem Laktatan-
stieg. Die Erfolge zeigten sich sehr
schnell. Bereits Ende Mdrz 1991 hatten
mich die Ruderkameraden vom RaB
Essen gebeten, beim "HEAD of the
River-Race" in Amsterdam in der AK 50
tiber 8 km mitzumachen. Mit interna-
tionaler Beteiligung wurde dieses Ren-
nen Uberlegen gewonnen. Im Sommer

dieses Jahres fuhren wir 4 Ruderer mit
4 RK aus Emden u. Leer einen Achter in
Zwolle (3. Platz iiber 5 km) und in Gro-
ningen (1. Platz tiber 2 km) in unserer
Altersklasse, sowie den Sieg im Novem-
ber-Vierer wiederum in Amsterdam mit
den 2 Emder Kameraden.

Wir profitierten auch davon, dass die
RA im Spdtsommer 1990 zwei neue,
erst einige Jahre vorher entwickelte
und bekannt gewordene Concept 2-
Ruderergometer angeschafft hatte. Auf
dem ten Display konnte man jetzt die
erbrachte Leistung ablesen, wahlweise
in Zeit/500 m bzw. Totalzeit oder aber
auch die erzielte Wattleistung nach
jedem Zug bzw. kumuliert. Das war fiir
das Training eine grof3e Hilfe und ich
gehorte zu den Aktiven im Verein, die
dieses Gerdt intensiv nutzten und noch
immer nutzen.

Mittels dieser Ergo's konnte man nun-
mehr Leistungsvergleiche anstellen und
die Ergebnisse festhalten bzw. fort-
schreiben. Im Sommer 1991 und im
Folgejahr, also mit 51/52 Jahren erziel-
te ich folgende Werte:

60 Sek. - Belastung = 520 Watt
500 m - Belastung = 130 Min.
1000 m - Belastung = 3.19.3 Min.

- 345 Watt - 1.395 M./500 m
2500 m - Belastung = 8.44.2 Min.
- 300 Watt - 1.448 M./500 m
4000 m - Belastung = 1449 Min.
- 255 Watt - 1.511 M./500 m
7897 m Belastung in 30
Min. - 240 Watt - 1.54 M./500 m
10000 m - Belastung  in 39.20 Min.
- 210 Watt - 1.58 M./500 m
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Diese Zeiten/Werte konnte ich bis zum
55. Lebensjahr halten, dann kam mit 56
Jahren ein Leistungsabfall. Das neue
Niveau hielt ich dann in etwa die nédch-
sten 10 Jahre, bis dann mit 65 Jahren
wiederum eine Leistungsminderung
eintrat. Mit 69 Jahren dann der nichste
Leistungsabfall,

danach mit 73 Jahren und jetzt im 80.
Lebensjahr (2019) noch einmal, und
zwar ziemlich heftig (iber 1000 m ein
Zeitaufschlag von 10 Sek.).

In 25 Jahren von 1994-2019 bin ich
uber 1000 m laut meiner Ergostatistik
32 Sek. langsamer geworden. Zieht
man nun zum Vergleich die DRV-Zeitta-
belle im Achter in den Altersklassen D-
| (MDA 50 - 75 Jahre) heran, betrdgt der
Leistungsabfall iber 1000 m hier insge-
samt 35 Sekunden. Somit bewege ich
mich im normalen altersbedingten Lei-
stungsverlust, wobei in meinem Falle
der Abbau vom 79. zum 80. Lebensjahr
mit 10 Sek. fiir die 1000 m-Strecke auf-
fallend stark ausfdllt. An diesen Fakten
erkennt man, wie sehr in zunehmen-
dem Alter die Kraft nachldsst. Da hilft
auch tdgliches Training nicht.

Um auf internationalen Regatten Erfolg
zu haben, ist ein Trainingsaufwand von
mindestens vier Einheiten je Woche
erforderlich. Meine Empfehlung, ob im
Boot (12-15 km) oder auf dem Ergo (45
Min) sollten davon zwei Einheiten im
Grundlagenausdauerbereich mit einzel-
nen kleinen Spitzen erfolgen. Eine wei-
tere vollig ohne Spitzen mit niedriger
Schlagzahl, aber auch eine Einheit im
Schnellkraftbereich, in der eine 1000 m
- Strecke u. 2 x 500 m Sprint bzw. 3 x
500 m u. 5 x 1 Min. mit hoher Schlag-

zahl enthalten sein sollten. Letzteres gilt
nur als Vorbereitung auf 1000 m-Ren-
nen im Rennboot von April bis Sep-
tember

Fiir ein Training im Grundlagenausdau-
erbereich ist die Beobachtung der
Herzfrequenz (Puls) von entscheiden-
der Bedeutung. Es empfiehlt sich fir
Masters, 3-4 x je Woche 60 - 80 Min.
im richtigen Pulsbereich zu trainieren,
weil nur dadurch langfristig der Laktat-
schwellenwert steigt. Damit aber die
Schnelligkeit nicht verloren geht, kon-
nen im Training nach der Aufwdrmpha-
se mehrmals 12 "Dicke" mit hoher
Schlagfrequenz  gezogen  werden.
Dadurch entsteht noch keine wesentli-
che Laktatbildung. Nach diesen 12
Schldgen sollte der Puls rasch wieder
auf den normalen Wert sinken.

Das Leistungsvermoégen ldsst sich wie
schon erwdhnt durch die Wahl der
richtigen Belastungsintensitdt verbes-
sern. Hierfiir gibt es eine einfache Regel
unter Einbeziehung des Lebensalter als
Intensitditsempfehlung fiir das Training.
Diese errechnet sich wie folgt:

HF 170 ./. 80 % v. Lebensalter

Beispiel:

50 Jahre alt ~ HF 170 - (80 % v. 50 J)
= 40, also 130 Herzfrequenz

65 Jahre alt ~ HF 170 - (80 % v. 65 J)
= 52, also 118 - 120 HF

Die Grunderkenntnis:

Der Zeitpunkt der Ubersduerung muss
nach hinten geschoben werden. Uber-
sduerung der Muskeln bedeutet die
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fehlende Sauerstoffzufuhr (anaerobe
Schwelle, der Trainierende kommt in
die sogen. Sauerstoffschuld). Das fiihrt
zur Bildung von Milchzucker (Laktat). Im
aeroben Bereich - die Versorgung der
Muskeln mit Sauerstoff ist noch ausge-
glichen - liegt der Laktatwert bis 4.0
mmol. Bei tiber 4.0 mmol kommt man
demnach in den anaeroben Bereich
und die Leistung ldsst stark nach.

Es gilt also, den Zeitpunkt dieser
Schwelle zeitlich nach hinten zu verla-
gern, denn stark iberhdhte Laktatwerte
vernichten im Korper des/der Trainie-
renden die "kleinen Kraftwerke” (Mitro-
chondrien), in deren Zellen die Energie-
erzeugung stattfindet. Die
Wiederherstellung des Mitrochondrie-
neiweiles dauert aber 1 Woche, so
dass ein stetes Training unter Héchstbe-
lastung kontraproduktiv ist. Der Korper
erholt sich nicht schnell genug bis zur
ndchsten Trainingseinheit bzw. zum
Wettkampf.

Wir Rheinenser wussten das im Jahre
1992 noch nicht und hatten zu den
World Rowing Masters in Kéln gemel-
det. Clubsy und ich wollten uns fiinf
Tage vorher noch einmal richtig auspo-
wern und haben einen 30 Min.-Test auf
dem Ergo bis zur vélligen Erschdpfung
gemacht. Ergebnis; in Kéln wurden wir
in unserem Lauf 6. Boot von 6 Startern,
wir hatten nicht den Hauch einer Chan-
ce.

Vorgenannte sportwissenschaftliche
Erkenntnisse bzgl. der Veranderung der
Laktatbildung unter Ho&chstbelastung
lassen sich gut bei mir selbst aufgrund
von Leistungsanalysen anldsslich eines
Lehrgangs in Miinchen im Mdrz 1996

darstellen. Ohne diese vorerwdhnten
personliche Vor-

kenntnisse von Trainingssteuerung hatte
ich bei dem Stufenfest bis zur Hochst-
belastung einen Laktatwert von 13.02
mmol. Im Vergleich mit nachfolgender
Trainingsumstellung auf Ausdauertrai-
ning betrug dieser 13 Monate spater
bei einer im April 1997 in Rheine statt-
gefundenen

Leistungsanalyse mit Hochstbelastung
dann nur noch 5,8 mmol Laktat. Daraus
ersieht man, wie wichtig und richtig ein
Training im Bereich der Grundlagenaus-
dauer ist.

Ich hoffe, dass ich mich einigermalBen
allgemeinverstdndlich ausgedriickt
habe und dass diese Ausfiihrungen hier
und da hilfreich sind. Habt Spaf8 beim
Training und viel Erfolg wiinscht
Klaus-Dieter Gassner

Dieses Bild von Dieter hat lvan Maida-
chevskyi sen. gemalt.
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Dies und Das aus dem Vereinsleben. ..
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GriiBe vom
Lake Victoria . . .

hat uns unsere Ruderkameradin
Simone Kirk geschickt.
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o
GroBe Aufriumaktion im und unter dem Boots-

haus ...
T -

... es hat sich gelohnt. Und der Kuchen als Belohnung hat auch geschmeckt.-
Danke an alle die geholfen haben.

Und noch ein Bild aus lingst vergangenen Tagen!

Fur alle die sie
nicht (enkennen:

Manfred Grewe als
Steuermann, Wolf-
# Dieter Kampf und
| Dieter Landmesser
| in der Mannheim.

Damals hatten die
Boote noch Mes-
singdollen und die
Ruder mussten mit
Staucherfett gefet-
tet werden. Dem
entsprechend , lek-
ker" sahen die
Ruderer aus.
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Rettungsweste! . . . Nein, danke!

Diesen Ausspruch mdéchten wir in
Zukunft nicht mehr héren!

Dank einer Zuwendung aus dem For-
derprogramm des LSB NRW ,1.000 x
1.000" konnten neun fiir Ruderer konzi-
pierte Rettungswesten neu angeschafft
werden.

Wir verweisen auf den Artikel von Ste-
fan Felsner aus der Rudersport 11/12-
2018 (steht im Jahresheft 2018). Er
beschreibt genau das, was den Vor-
stand bewogen hat, die Westen anzu-
schaffen. Auch wenn die Ems nicht mit
dem Rhein zu vergleichen ist, bei zwei
Grad Wassertemperatur sind auch hier
die Ufer kaum zu erreichen.

Wir bitten euch dringend, bei Wasser-
temperaturen im einstelligen Bereich in
Kleinbooten auf jeden Fall die Ret-
tungswesten zu tragen.

Bei Hochwasser sollten auch im Vierer
Westen angelegt werden.

Manfred hat den Ex-Getrdnkeschrank
so umrigeriistet, dass die Westen dort
aufgehdngt werden konnten.

Bitte behandelt die Rettungswesten
sorgfdltig, sie waren nicht billig!

Im Heft 2018 stand noch einen interes-
santen Artikel zum Thema , Kaltes Was-
ser’,

An dieser Stelle méchte sich der Vorstand
bei allen Vereinskolleginnen und -kollegen
bedanken, die sich mit Rat und Tat ins Ver-
einsleben eingebracht haben.

- Wir sitzen alle in einem Boot! - Danke.

Die Redaktion weiBt darauf hin, dass namentlich gekennzeichnete Artikel die Meinung des Verfassers darstellen und

inhaltlich nicht von der Redaktion (iberpriift worden sind.
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Mein Freu
das Ergo?

Ruderern die Vorziige ei-
nes Ruderergometers er-
klaren zu wollen, scheint
eigentlich iiberfliissig zu
sein. Laut einer aktuellen
Umfrage von rudersport
nutzt es die iiberwalti-
gende Mehrheit als Trai-
ningsgerat - zumindest
im Winter. Dennoch: Be-
liebt ist das Ergo bei wei- §
tem nicht, im Gegenteil: BN
Die Ergo-Gemeinde pola- ;
risiert. Aber es gibt auch
einige interessante Alter-
nativen zum klassischen
Ruderergo.

uf der Beliebtheitsskala
gewinnt das Ruderergo-

meter hinter Laufband,
Crosstrainer und Fahr-
radergometer ~ immer
mehr Fans. Fiir ein um-
fassendes Workout, das die Komponen-
ten von Kraft und Ausdauer gleicher-
maflen stirkt, gibt es kaum ein besse-
res Sportgerit. Ergometertraining hilft
beim Muskelaufbau und beansprucht
Schultern, Arme, Riicken und Beine
gleichermaflen. Ja, in Fitness-Studios
stehen inzwischen allerorts Ruderergo-
meter, weil auch sie ihren Beitrag zur
Fettverbrennung und Kalorienabfuhr
leisten. Rudern ist das neue Spinning,
lautet einer der Trendspriiche in der
Fitness-Szene.

Ruderern sind all diese Vorziige be-
kannt. Fiir sie sind Ergos seit jeher das
Sportgerdt, um besonders im Winter
die Leistungsfihigkeit zu halten. Auch
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Eine Frage der Einstellung: Ob im Schnee,
am Ufer oder in der Halle: Ergo-Rudern wird
geliebt, gehasst oder einfach nur abgespult.

im Anfingerbereich bewihrt es sich als
Trainingsinstrument zum Erlernen der
richtigen Ruderbewegung. Im Leistungs-
bereich ist das Ergometer zur objektiven
Uberpriifung des Leistungsvermdgens ein
unentbehrlicher Gradmesser. Und dann
sind da noch die vielen Ergo-Events der
Vereine und Verbénde mit Serien wie der
,Women’s Rowing Challenge“ und Héhe-
punkten wie des jihrlichen Indoor Cups
im Januar in Essen-Kettwig.

Moderne Rudergerite sind inzwischen
mit einer vielseitigen Software ausgestat-
tet, die nicht nur Zugleistungen in Zahlen
und Kurven am Display anzeigen oder be-
stimmte Ruderprofile vorgeben kann, son-
dern die einzelnen Gerite lassen sich ver-
netzen, sodass man online gegeneinander
rudern und virtuelle Wettkdimpfe austra-
gen kann.

Wenn man es richtig macht, ist das
Ruderergometer nicht nur ein sehr gutes
Trainingsgerit, sondern bei Riickenbe-
schwerden, aber auch sogar bei Bandschei-
benvorfillen auch ein ideales Therapie-
gerit. Denn es stirkt die Muskulatur und
stiitzt das Skelett. Auflerdem: Auf dem
Ruderergometer kommt es nicht zu ext-
remen Stoflbelastungen wie beim Joggen,
das Training ist daher deutlich gelenkscho-
nender.

So rudert man richtig:

- in der Auslage den Riicken gerade hal-
ten und nicht zu weit nach vorne beu-
gen

- zunichst mit den Beinen vom Stemm-
brett abstoflen

- zu Beginn des Durchzugs die Arme ge-
streckt halten

- erst am Ende des Beinstofes {iberneh-
men die Arme den Ruderzug

- Handgelenke nicht abknicken

- in der Riicklage den Oberkérper nicht
zu weit nach hinten lehnen

- ruhig und bedéchtig nach vorne rollen

- erst die Arme nach vorn, dann der
Oberkérper, zum Schluss die Beine
beugen

- Ellbogen, Unterarm, Hand und Seil/
Kette sollten eine gerade Linie bilden

Die hédufigsten Fehler:

- es wird viel zu hastig am Griff gezogen.

- der Riicken wird unnétig gebeugt

- Arme und Beine werden gleichzeitig
bewegt

- aus der Auslage wird nach vorn gerast

- insgesamt zu hohe Geschwindigkeit
und zu hoher Krafteinsatz

Bei einer aktuellen Umfrage unter un-
seren Lesern und Abonnenten wollten wir
wissen, wer, wie oft und warum das Ruder-
ergometer oder andere Trainingsgerite
benutzt. Unter den rund 150 Riicksendun-
gen ist das Votum eindeutig: 92 Prozent
geben an, das Ruderergometer zu nutzen,
nur acht Prozent bekennen sich dazu, Er-
go-Muffel zu sein. Der {iberwiegende Teil
der Ergo-Ruderer nimmt allerdings nur in
den Wintermonaten (65 Prozent) auf dem
Trockenrudersitz Platz, ganzjihrig tun
dies immerhin 27 Prozent.

Die Antwort auf die Frage, wie oft ge-
rudert wird, teilt sich wie folgt auf: 41 Pro-
zent rudern mehrfach im Monat, 27 Pro-
zent sogar mehrfach in der Woche und nur
16 Prozent gelegentlich oder gar nicht (4
Prozent).

Aber rudern unsere Leser und Abo-
nnenten auch gern? 14 Prozent beantwor-
teten diese Frage mit einem glatten: ,Ich
liebe es, Ergo zu rudern®. Der Anteil der
Vielruderer war bei diesem Statement na-

turgemif besonders hoch. Aber auch das
Statement: ,,Ich hasse Ergo-Rudern, tue es
aber trotzdem® beantworten recht viele
Vielruderer. Insgesamt sind es immerhin
18 Prozent, die sich eher quilen als dass sie
geniefen. Zwei Drittel (68 Prozent) geben
an, sich aufs Ergo zu setzen, um die Kon-
dition zu verbessern, rudern also mit einer
sehr pragmatischen Einstellung.

Bei der vierten Frage unserer Um-
frage wollten wir wissen, ob und welche
weiteren Fitness-Geriite die Ruderer und
Ruderinnen neben dem Ruderergometer
nutzen. Die Angaben knapp der Hilfte der
Befragten (45 Prozent) lesen sich wie das
Einrichtungsinventar eines gut bestiickten
Fitness-Studios: Fahrrad-Ergometer, Bein-
presse, Langhantel, Ski-Ergometer, Cross-
trainer, Stepper, Spinningbike, Sprossen-
wand, Laufband, Roller-Ski, Freihanteln,
Thera-Band waren die wichtigsten Trai-
ningsgerite, die das Ergo-Rudern erwei-
tern. Die andere Hilfte (55 Prozent) be-
gniigt sich ausschliefflich mit dem Rudern
auf der Stelle.

In seiner unbestechlichen, aber doch
oft als drége empfundenen Art polarisiert
das Ergo-Rudern unsere Leser und Abon-
nenten. Lesen Sie in Ausziigen hier die
Kommentare, die uns erreicht haben und
die insgesamt ein rundes Bild liefern iiber
die Einstellung der Rudergemeinde zu ih-
rem wichtigsten Trainingsgerit — hinter
dem Ruderboot. THOMAS KOSINSKI

Artikel erschienen in rudersport Ausgabe 11,/2019 im Sportverlag Schmidt & Dreisilker GmbH



Steigert das Wohlbefinden

Ich selbst bin 77 Jahre alt. Vor ca. 5 Jahren hatte ich
Fit mit 82 Jahren sehr grofle Schmerzen und sollte ein neues Kniege-
Das Windrad-Ergometer in der Au
wegung des Oberl
Jahren u. a. dreimal wochentlich Gelegenheit, Dau-

ihrung zur Be- lenk bekommen. Mein Hausarzt hat mir geraten, vor

m Alter von 82 einer Operation alle anderen Mittel einzusetzen. Da

pers bietet mi

habe ich angefangen mit dem regelméfligen Ergo-
erbelastungen durchzufiihren. Der Einsatz der Beine meter-Rudern. Das mache ich zweimal in der Woche
ist durch zwei Knieprothesen bedingt leider nicht so ca. 20 Minuten lang. Ergebnis: Ich habe keine

mehr lich. Dennoch fiihle ich mich fit. Rolf Beck Schmerzen mehr. Ich bin fest davon iiberzeugt, dass
das Ergometer-Rudern wesentlich zu meinem Wohl-

befinden beigetragen hat. Paul Z.

Ergo kein Ersatz

Fiir das echte Im-Boot-Rudern gibt es keinen Ersatz! Ulrich H. Ergos iiberall

In jeder Bootshalle sollte es
einen Platz mit Spiegel fiir 1 - 2
Ergos geben. Ennes A.
Grottenlangweilig

Ich finde mein Ergo und die
Ergowettbewerbe grottenlang-
weilig. Ich liebe mein Skiff und
auch Ruderwettbewerbe. Kein
Mensch lernt auf dem Ergo ru-
dern. Wolfgang J.

Mehr davon

Die Women’s Rowing Challenge ist eine grofartige
Sache, die im Verein viel Energie freigesetzt hat. Mehr
davon bitte. Gitta B.

Ubers Ergo zum Rudern
Ich bin iiber das Ergo-Rudern
iiberhaupt erst zum Rudern auf

Gut fiir Leistungskontrolle

Ergos konnen die wahre Leistung des Ru-

Messgeriit

Das Ergometer benutzen wir
in unserer Seniorengruppe nur
zum Konditionstraining. Fiir

dem Wasser gekommen. Zuhause
habe ich ein eigenes Ruderer-
gometer der Firma Concept2

der neuesten Generation. Da ich
Gefallen daran gefunden hatte,
wollte ich wissen, wie es ist, auf

dernden anzeigen. Gerade nach der Anfin-
gerausbildung ein wichtiges Instrument zur
Leistungskontrolle. Klaus N.

Jiingere bzw. Leistungssport-
ler ist es ein ,,Messgerit“ der
erbrachten Leistung, und evtl.
auch zum Auswahlverfahren
trégt es bei. Karin H.

Outdoor gesiinder
Outdoorsport auf dem Wasser ist ge-
stinder und dank des Klimawandels
auch fast das ganze Jahr in Deutsch-
land méglich. Martin T.

dem Wasser zu rudern, und bin
schlieflich in den 6rtlichen Ru-
derverein eingetreten. Christoph K.

Ergo ist wie masturbieren
Die Ruder-Community ist in der Tat po-

Perfektes Ganzkorpertraining la

Das Rudern auf dem Ruderergometer ist ein perfektes
Ganzkorpertraining. Das Herz-Kreislaufsystem wird
ebenso optimal trainiert wie Kraft und Ausdauer.
Man erkennt sehr schnell, dass man bei regelméfi-
gem Training immer mehr Kraft an das Ergometer
abgeben kann - und das bei stetig sinkender Herzfre-
quenz. Henning S.

ert. Ein Ruderkollege sagte einmal
abfillig , Ergo, das ist ja wie masturbieren!“
Ich selber finde es eine sinnvolle und prak-
tische Ergénzung, auch immer dann, wenn
das Wetter einen Strich durch die Ruder-
pline macht. Aber, in der Tat: Live rowing
is the real thing! Wolfgang G.




Ergos stellen den Einzelnen bloB
Ergometerrudern ist unbeliebt, weil es den
Einzelnen gefiihlt bloBstellt. In der Staffel,

im Mixed-Wettbewerb ist das nicht so. Dar-
iiber sollte man die Turniere aufbauen. Der
Einzel-Ergo fiir den leistungssportlichen
Typen, die ,verdeckten* Wettbewerbe im Vor-
dergrund der Inszenierung fiir alle anderen.
Michael B.

Fiir Anfiinger geeignet
Ich finde Ergo-Einsatz bei
Anféngerkursen hilfreich, a)
fiir die allerersten Schritte

und b) fiir gezielte Vertiefung
einzelner Punkte rund um eine
Bootsfahrt. Paul C.

Mehr SpaB mit Musik
Grofe Freude macht Ergo-
fahren in der Gruppe mit Mu-
sik. Dann gehen 50 Minuten
schnell vorbei. Jan W.

Ergos schwimmen nicht

Grundausbildung

Das Ruder-Ergometer ist ein hervorragendes Instru-
ment fiir die Ruder-Grundausbildung (Bewegungsab-
lauf) und als Ausgleich zum Rudern bei schlechtem

Ergos schwimmen nicht, daher wird das Ding
iiberbewertet! Olaf B.

Wetter. Uwe B.
Die Natur fehit
Das Ergorudern kann man nicht mit dem
ynormalen“ Rudern auf dem Wasser ver-
Wie Sex mit Gummipuppe gleichen, weil der, beim Rudern meiner

Gerudert wird das ganze Jahr iiber im Mannschafts-
gigboot, 4,000 km/Jahr. Ich brauche die Bewegung der
Skulls im Wasser, die Bewegung des Boots im Wasser,
Wellen, Wind, Wetter, Landschaft und Mitrudernde.
Ergo statt Boot ist wie Sex mit einer Gummipuppe.

Meinung nach sehr wichtige Aspekt des
in der Naturseins fehlt. Auch in der Trai-
ningsgruppe ist das Ergo mehr gehasst
als geliebt, weil Trainer jede einzelne
Bewegung nachsehen kénnen. Auch Er-

Martin B. gocups, bzw. Ergotests, sind nicht sonder-
lich beliebt, weil man jedes Mal an seine
eigenen kérperlichen Belastungsgrenzen
gehen muss. Allerdings sehe ich das Ergo
trotzdem als gute Alternative zum Rudern.
SpaB durch Teamrowing Johann T.
Mit Teamrowing, das ich im Winter im
Verein anbiete, macht es Spaf}. Markus G.

Zu laut

Die Geriite sind immer noch sehr laut, wenn mehrere

gleichzeitig benutz werden. Bjorn W.

Achtung
Allergiker

Kein Ersatz fiirs

Wetterunabhiingig

Ich habe ein eigenes Geriit zu Hause und rudere
darauf, um meine Fitness zu halten. Es ist prak-
tisch fiir mich, da wetterunabhéngig und ohne
weiteren Aufwand jederzeit moglich. Aber, ganz
klar, rudern ist schéner. Peter T.

Rudern. Laut! Staub-

Rudern vor Ergo
Solange ich auf dem Wasser
auch im Winter rudern kann,

aufwirbelungen
problematisch
(Allergiker).
Hartmut T.

bleibt das Ergometer unbe-
nutzt. Dieter H.

Wenig attraktiv

Die Attraktivitit des Ergometerfahrens ist
vor allem fiir Hobbysportler, Kinderrude-
rer oder Wettkampf-Mastersruderer oft Wettkampf und Leidenschaft

Ergometerwettkdmpfe sind sehr gut, um das allgemeine Interes-
se an der Sportart zu erhéhen. Denn es besteht aus Wettkampf,
Durchsetzungsvermdgen und Leidenschaft. Mario B.

sehr gering. Dem kann man mit abwechs-
lungsreichen Programmen/Belastungen
oder einem , Stimmungsmacher“ (wie beim
Spinning) und unterstiitzender Musik ent-
gegenwirken. Andreas T.

STIMMEN
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VOUCHER/GUTSCHEIN

Vou(her ﬂur New Wave products
w Wave Produkte

Valid: 31.12.2020
www.newwave.de

New Wave Sportswear GmbH, Am Zeppelinpark 51, 13591 Berlin, Germany/Deutschland

*Pramien nur solange der Vorrat reicht!

Sportverlag GmbH
Boblingern StraBe 76
71065 Sindelfingen

Bestellcoupon

Tel.: 07031 862-851
Fax: 07031 862-801

B-Mail: vertrieb@sportverlag-sindelfingen.de
www.rudersport-magazin.de

O Ich abonniere rudersport zum Jahresabonnementpreis von 87,30 €.
O Ich abonniere rudersport zum Jugend-Jahresabonnementpreis von 72,80 €. Altersnachweis bzw. Immatrikulationsbescheinigung anbei.

Diese Bestellung gilt fir mindestens 1 Jahr. Kiindigen kann ich mit einer Frist von 3 Monaten zum Ende eines Kalenderjahres.

Lieferadresse:
Vorname:
Name:

StraBe:

Telefon:
E-Mail:

erschrift:

Widerrufsgarantie: Vir ist b
Boblinger Str. 76, Sindelfingen, ohne An 1 Griinden schriftiich widerrufen kann.
Zur Wahrung der Frist geniigt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

nnt, dass ich diese Bestellung innerhalb von 14 Tagen beim Sportverlag,

Rechnungsadresse:
Vorname:
Name:

StraBe:

Telefon:
E-Mail:

erschrift:

Datum/2. Unterschri
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SPELLER DRUCK

inh. Mariles Veltmann
Buro: Rosastralle 40 - 48480 Spelle
Tel.05977 /93 96-0- Fax: 059 77 / 93 96 20
info@spellerdruck.de




