Eintauchen,
durchziehen ...

Gébe es diesen Sport nicht, miisste er erfunden werden: Rudern gehort zu den wenigen Sportarten, die
nahezu alle Muskelgruppen beanspruchen und gleichzeitig Ausdauer, Koordination, Herz und Kreislauf
trainieren. Ein Sport (fast) fiir jedermann.

intauchen, durchziehen, eintau-

chen, durchziehen In einem

Zweier-Ruderboot sitzen ein Mann
und ein junger Bursch. Sie gleiten mit ih-
rem Boot durchs Wasser, die Skulls (land-
laufig als Ruder oder Paddel bezeichnet)
durchdringen im Gleichklang die Wassero-
berflache, die Bewegungen sind fliefiend,
die Anstrengung ist ihnen nicht anzuse-
hen. Der Mann ist niemand Geringerer
als DDr. Christoph Schmélzer mit seinem
14-jahrigen Sohn. Obwohl er seine aktive
Karriere bereits 1996 beendet hat, steigt er
immer wieder gerne in ein Ruderboot. Und
der Apfel fallt nicht weit vom Stamm. ,Ru-
dern ist eine der gestindesten Sportarten®,
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schwirmt Schmoélzer. Das sagt nicht nur
der vierfache Weltmeister, zweifache Vize-
weltmeister und 23fache oOsterreichische
Staatsmeister Schmolzer. Das sagt vor

. Rudern ist eine der gestindesten Sportarten
und fir die meisten Menschen empfehlenswert,
sogar fur solche, die bereits Vorschdden am
Stitz- und Bewegungsapparat haben.

DDr. Christoph Schmolzer

Arzt und vierfacher Ruder-Weltmeister, Wien

allem auch der Doppeldoktor Schmélzer.
wDer ganze Korper wird belastet — von den
Fingerspitzen bis zu den Zehenspitzen.
Beim Rudern werden die meisten Muskeln

”

* Ronald Gollatz, Ml_’W-Group

gleichzeitig beansprucht. Da der Sport sit-
zend ausgetibt wird, werden auch die Ge-
lenke maximal geschont. Es handelt sich
immer um eine runde, von St6fen und
Belastungen befreite Bewegung.“ Zwei
Grundvoraussetzungen nennt der Medizi-
ner und Ex-Ruder-Profi: Man sollte eini-
germafen gesund sein und schwimmen
kénnen. Schmolzer: ,Bei verschiedenen
koérperlichen Problemen oder Vorschaden
am Stitz- und Bewegungsapparat kon-
nen bestimmte Sportarten nicht ausgetbt
werden, Rudern aber schon.“ Beispiels-
weise kénnen Menschen mit Wirbelsdu-
lenproblemen oder kiinstlichen Huift- oder
Kniegelenken Sportarten wie Laufen oder
Skifahren unter Umstdnden nicht mehr
ausfiihren - Rudern ist aber moglich. Bei
einer Zerrung des Seitenbandes wird der
Arzt vielleicht Skifahren verbieten - Ru-
dern ist aber moglich. Auch bei Herzrhyth-
musstérungen oder anderen Herzerkran-
kungen, bei Bluthochdruck oder Diabetes
empfehlen Arzte ein moderates Kreislauf-
training und auch hier bietet sich Ru-
dern als ideale Sportart an. Allerdings, so
Schmolzer: ,Wie bei jeder anderen Sport-
art auch muss es vom Arzt eine Freigabe
geben.*

Rudern versus Paddeln

Galt Rudern friiher als elitarer Sport — ver-
gleichbar mit Golfen - ist es heute ein be-
liebter Breitensport. Nicht zu verwechseln
jedoch mit dem Paddeln. Die einzige Ge-
meinsamkeit der beiden Bootssportarten
ist, dass sich eine oder mehrere Personen
in einem Boot auf dem Wasser fortbewe-
gen. Der Ruderer bentitzt - im Gegensatz
zum Kanuten - ein oder zwei sogenannte
Skulls, die an einer Dolle befestigt werden.
Dadurch wird die Kraft indirekt tibertra-
gen. Weiters hat der Ruderer einen be-
weglichen Rollsitz und bewegt sich quasi
ruckwérts. Ruderboote gibt es als Einer,

Zweier, Vierer und Achter. Der Kanute
hingegen hat ein Paddel frei in der Hand,
sitzt nicht auf Rollen und bewegt sich in
Blickrichtung fort. Und auch bei dieser
Bootsart gibt es zwei Untergruppen: den
Kanadier und das Kajak. Der Kanadier,
der auch manchmal der Einfachheit hal-
ber Kanu genannt wird, wird mit einem
sogenannten Stechpaddel gefahren, das
nur an einem Ende ein Paddelblatt hat.
Meist sitzen beziehungsweise knien zwei
Personen in einem Kanu und jeder pad-
delt auf einer Seite. Da das Boot oben of-
fen ist, kann man auch Gepéck verstauen,

. und es ist ein beliebtes Touren-Boot. Beim

Kajak paddelt man mit einem Doppelpad-
del einmal links und einmal rechts. Meist
wird es nur von einer Person gefahren, der
Paddler sitzt mit ausgestreckten Beinen
auf dem Boden, die Einstiegsluke wird mit
einer Spritzdecke geschlossen, damit kein
Wasser ins Boot dringt. Da es leichter und
schneller als ein Kanu ist, eignet es sich
hervorragend zum Wildwasserpaddeln.

,Bei dieser Bootsart werden vor allem der
Oberkdrper und der Rumpf stark belastet,
nicht aber die Beine. Ohne gute Rumpf-
Muskulatur geht gar nichts“, erklart Mag.
Hans Holdhaus vom Institut fiir medizi-
nische und sportwissenschaftliche Bera-
tung. ,Beim Paddeln, das ja meist im flie-

Senden Gewésser oder gar im Wildwasser
ausgetibt wird, ist es also ganz wichtig,
dass man das Gleichgewicht gut halten
kann. Auch die Rhythmus- und Kopp-
lungsfahigkeit werden geschult. Schwim-
men ist ohnehin eine Grundvoraussetzung
und jeder muss die Rolle kénnen.“ Denn
nicht selten kippt das Boot im reiSenden
Fluss, und wer sich dann nicht aus sei-
ner misslichen Lage befreien kann, droht
zu ertrinken. Daher rit der Sportwissen-
schafter Holdhaus, unbedingt einen Kurs
zu belegen. ,Das macht mehr Spaf und
gibt auch Sicherheit.”

Auch die Ruder-Technik soll gelernt wer-
den, meint Ruder-Profi Schmolzer. Dazu
bieten sich in den Rudervereinen Trainer
oder Ubungsleiter an, aber auch in einem
Vierer mit erfahrenen Ruderern koénnen
Anfanger schnell dazulernen. Wer das
Rudern nur einmal ausprobieren mochte,
findet in jedem Fitnesscenter Ruder-Ergo-
meter. Schmoélzer: ,Die Bewegung kommt
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dem Ruderschlag sehr nahe. Was wegféllt,
ist das Natur- und das Teamerlebnis.“ Po-
sitiv sei noch vermerkt: Beim Rudern und
Paddeln verbrennt man pro Stunde fast so
viele Kalorien wie beim Skilanglauf oder
Schwimmen, némlich zwischen 500 und
700 - natirlich je nachdem, wie intensiv
das Training betrieben wird.

Mag. Lisa Ahammer B
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