
Wolfgang fritsch

Ru
de

Rn
 B

as
ic

s
W

ol
fg

an
g 

fr
its

ch

Dr. Wolfgang Fritsch ist Dozent für sportwissenschaft an der Universität 

in Konstanz. als erfolgreicher ruderer errang er zahlreiche deutsche und 

internationale Meistertitel, darunter auch die goldmedaille im leichtge-

wichtsachter bei den Weltmeisterschaften 1975 in nottingham (gBr). 

als trainer für den Deutschen und schweizerischen ruderverband ge-

wann er mit den von ihm betreuten athleten zwischen 1984 und 1993 

allein auf ruderweltmeisterschaften 7 gold-, 5 silber- und 3 Bronze-

medaillen. 

Dr. fritsch war von 1992-2004 Mitglied im Vorstand des Deutschen ru-

derverbandes und leitete das ressort „Wissenschaft und lehre“. Er ist 

weiterhin in der trainerausbildung tätig und seit 2007 im Vorstand des 

landesruderverbandes Baden-Württemberg für das lehrwesen zuständig 

und verfasste zahlreiche standardwerke und artikel zum rudern.

Das Einsteigerbuch bietet einen anschaulichen und leicht verständlichen 

Einblick in den rudersport. Das sportgerät wird vorgestellt und typisiert. 

Die Bootslagerung und -pflege wird ebenso aufgegriffen wie die Einteilung 

der Bootstypen. Die rudertechnik beim skullen und beim riemenrudern 

stellt neben den tipps zum Erlernen des Bewegungsablaufes den 

hauptteil des ratgebers. Des Weiteren geht der autor auf die sicherheit 

auf den gewässern, auf erste trainingseinheiten und auf das rudern als 

gesundheits- und Wandersport ein.

9 7 8 3 8 9 8 9 9 8 6 0 4

978-3-89899-860-4

auch erhältlich als E-Book

www.dersportverlag.de

[Printed in germany]

das gRosse Buch vom 
RennRudeRn

2. überarbeitete auflage

Mit seinen zahlreichen trainingsbeglei-
tenden studien sowie konkreten hinwei-
sen zum Konditions- und techniktraining 
stellt dieses standardwerk ein unverzicht-
bares nachschlagewerk für sportler und 
trainer dar.

isBn: 978-3-89899-864-2
ca. a [D] 29,95/sfr 40,90

masteRRudeRn
das training ab 40

rudern im mittleren und fortgeschritte-
nen alter erfreut sich zunehmend großer 
Beliebtheit. in diesem Buch werden allen 
aktiven älteren ruderern und trainern 
konkrete hinweise und tipps für ein Wett-
kampf- und fitnesstraining vermittelt.

isBn: 978-3-89899-341-8
a [D] 19,95/sfr 28,50

WeiteRe titel des autoRs

e [D] 14,95/sfr 21,90  

Umschlag_Rudern_Basics_130114.indd   1 15.01.14   12:03



Rudern Basics

ar_rudern_basics_130114.indd   1 15.01.14   08:20



Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche 

(neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Ge-

währ. Weder der Autor noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus 

den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen. 

Für meinen Vater – einen ganz „verrückten” Ruderer
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eInleItung 

1 RudeRn – eIn SpoRt füR jedeS alteR

Für aktive Ruderer verbirgt sich hinter dem Begriff „Rudern“ mehr als nur eine Sportart. Neben 

den vielfältigen Angeboten und Erlebnismöglichkeiten ist es in nahezu allen Altersstufen er-

lernbar und als Sport durchführbar. Die meisten Ruderer äußern die Überzeugung, dass dieser 

Sport alle wesentlichen Eigenschaften und Fähigkeiten schult, die ein modernes Leben erfor-

dert: Kraft, Ruhe, Gleichgewicht, Koordination, Ausdauer, Teamgeist, Freude am Wettkampf, 

Zielgerichtetheit und Konzentration. 

Das kleine Buch soll eine informative Einladung für jene darstellen, die mit dem Rudern be-

ginnen wollen oder bereits begonnen haben. Die Informationen über das Sportgerät, die Ru-

dertechnik, das Erlernen sowie über verschiedene Anwendungsbereiche dieser Sportart bieten 

natürlich auch fortgeschrittenen und erfahrenen Ruderern interessante und hilfreiche Einsich-

ten in ihren Sport. 

Rudern offeriert eine enorme Vielfalt an Möglichkeiten und der besondere Reiz dieser Sportart 

besteht darin, dass man sich nicht nur ausschließlich für eines dieser Angebote entscheiden 

muss, sondern dass man mehrere dieser Aspekte verknüpfen und kombinieren kann. So kann 

Rudern sowohl als Mannschaftssport wie auch als Individualsport betrieben werden. Rudern ist 

gesund und hält fit und erfüllt außerdem wesentliche integrative Funktionen. Rudern ist Natur- 

und Erlebnissport, Erziehungsmittel und eignet sich in besonderer Weise als Sport für Behinderte. 

Schließlich findet man selten eine Sportart, die gleichermaßen als Freizeit- und Familiensport in 

Frage kommt und als Wettkampf- und Spitzensport eine herausragende Rolle in der Sportland-

schaft spielt. 
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Abb. 1: Bezüge des Rudersports
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Die vorliegenden Hinweise richten sich an Ruderanfänger, die ihre ers ten praktischen Erfahrun-

gen parallel mit theoretischem Grundlagen wissen ergänzen möchten. Die einzelnen Themen 

werden jeweils nur angerissen und folgen dem Schema: 

GERät – RuDERtEchNIk – RuDERN LERNEN uND LEhREN – ANwENDuNGSBEREIchE

Bezüglich weiterführender Informationen verweisen wir auf die im gleichen Verlag erschiene-

nen Titel „Handbuch für den Rudersport“ und „Das große Buch vom Rennrudern“ vom gleichen 

Autor. 
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