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Ruderunterricht 

Der Rudersport ist ziemlich komplex. Sportlich gesehen werden die Muskeln des 

ganzen Körpers benötigt, um erfolgreich rudern zu können. Somit ist Rudern eine 

optimale Sportart, um Schülerinnen und Schülern (SuS) eine gute Grundfitness zu 

verschaffen. Aber nicht nur für die physische Gesundheit eignet sich der Rudersport 

bestens, sondern auch für die Psyche und das soziale Verhalten der SuS ist die 

Sportart passend. Im Folgenden erfahrt ihr, was den Rudersport ausmacht, was man 

selbst mitbringen und beachten muss (besonders als Lehrperson) und was die SuS 

durch diesen Sport lernen und verbessern können. 

 
 
                 
                    „So viel Praxis wie möglich, so viel Theorie wie nötig“.1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Lernziele 

o Selbständiges Problemlösen 

o Bewegungsabläufe abstimmen und gemeinsam ausführen 

o Bewegungsabläufe rhythmisch ausführen 

o Kommunikation verschiedener Probleme 

o Bewegungsabläufe kognitiv reflektieren 

o Entwicklung von Kooperationsfähigkeiten 

 

Wichtige Leitlinien 

o Auf einem verkehrsreichen, stark strömenden Gewässer kann  

der Übungsleiter nicht mehr als vier Anfänger beaufsichtigen 

o Auf einem windgeschützten See, der zudem noch relativ flach  

ist, können durchaus bis zu 12 Ruderanfänger betreut werden 

o Hauptproblem: Unterrichtsorganisation für ca. 30 Schüler  

→ Schüler müssen Verantwortung für ihr eigenes Tun übernehmen  

o Ruderkommandos frühzeitig beibringen 

o Sicherheitsregeln müssen vor der ersten Fahrt geklärt sein  

 

                                            
1 vgl.: Grabow 2003, Grundkurs Rudern (online) 
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Organisation einer Ruderfahrt 

Dauer der Fahrt                                                                                  

o mindestens eine Übernachtung 

o Wochenend-Fahrten (2-3 Tage) 

o längere Tour, ca. 1 Woche 

 
Arten von Ruderfahrten 

o Zielfahrt: man entfernt sich kontinuierlich vom Ausgangspunkt und  

               kommt zu einem Zielpunkt. 

o Sternfahrt: man kehrt jeden Abend zum Ausgangspunkt zurück. 

o Rundfahrt: man kehrt am Ende der Tour zum Ausgangspunkt zurück. 

 
Vorbereitung 

o der Fahrtenleiter, oder der gesamtverantwortliche Leiter der Exkursion, 

plant - eventuell gemeinsam mit den Teilnehmern - die Route 

o Streckenlänge und vorhersehbare Risiken  (starke Strömungen, viel 

Schiffsverkehr) vorher planen und mit einbeziehen 

o zielgruppengerecht (Verhältnis Rudern - Pause) planen 

o je nach Ziel: See, Fluss, Küste: geeignete Boote 

o Transportmöglichkeiten von Teilnehmern und Booten 

o Art und Kosten für Unterkunft und Verpflegung 

o Stellenwert von Natur und Kultur 

o Versicherungs-, Aufsichts- und Rechtsfragen 

o Landkommando 

 
Nachbereitung der Wanderfahrt 

o Materialrückgabe (in gutem Zustand) 

o Abrechnung der Kosten 

o Nachtreffen für den Austausch von Bildern und Erinnerungen 

 
Zusätzliche Ausrüstung 

o jeweils ein Bootshaken im Bug und Heck 

o jeweils eine Bug- und Heckleine 

o Wasserkarten 

o Ersatzteile für alle Boote: Dollenstifte, Dolle, Rollsitz, Ersatzschrauben. 

o entsprechende Werkzeuge 

o Fahrten-Apotheke 
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Was Du über das Bootshaus                              1 
wissen solltest                                          
 

Das Bootshaus 

 

Das Bootshaus ist ein Gebäude am 
Ufer eines Gewässers und dient der 
Lagerung und Verwendung von al-
lem, was für den Bootssport wichtig 
ist. Hierzu gehören verschiedene 
Räume und Hallen: 
 

• Fitness- und Indoorräume,  

• Tagungs- und Seminarräume 

• Umkleidekabinen für die Sportler,  

• Vereinslokal / öffentliche Gaststätte 

• Übernachtungsmöglichkeiten für mehrere Personen  

• Bootshalle 

 

 

Die Bootshalle 

 

Die Bootshalle dient der Lagerung von Wasserfahrzeugen und Zubehör, wie: 

 

• Motorbooten, Drachenbooten, Ruderbooten, … 

• Ankerhaken, Routenkarten, Rettungswesten, … 

• Fahrtenbuch: dokumentiert jedes Boot das die Halle verlässt 

                      (Namen der Fahrer, Ziel und ein Verantwortlicher) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                            
2 Grabow 2003., Grundkurs Rudern (online) 

                  

                   Allgemeine Regeln an Bootshäusern)2 

 

     Keine Fahrzeuge fahren dort, wo Boote transportiert werden 
 

                 Keine Ballspiele in der Nähe lagernder Boote  
 

                    Keine Zigaretten-Kippen auf dem Boden  
 

                Sparsamer Umgang mit Wasser und Energie  
 

                  Pflegliche Behandlung aller Einrichtungen  
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Was Du brauchst und lernen kannst                  2 
 

Du brauchst  

• wetterfeste Kleidung  

• gegebenenfalls wärmere Kleidung für die ersten Stunden 

• eng anliegende Kleidung, da man sonst mit den Skulls hängen 

bleiben oder sich auch mit dem Shirt in der Rollbahn verfangen kann  

• Kopfbedeckung und Sonnenschutz (Brille, Creme, …) 

 

Du lernst 

Der Rudersport und die Ruderexkursion machen nicht nur 
Spaß,  
sondern Du kannst auch vieles dabei lernen: 

• selbständiges Problemlösen 

• Bewegungsabläufe abstimmen und gemeinsam ausführen 

• Bewegungsabläufe rhythmisch ausführen 

• Kommunikation verschiedener Probleme 

• Bewegungsabläufe kognitiv reflektieren 

• Entwicklung von Kooperationsfähigkeiten 

 

    Auf der Ruderfahrt bekommt jeder eine Spezialaufgabe zugeschrieben. So  

    hast Du ein ganz eigenes Thema, um das Du dich kümmern musst. Hierbei  

    lernst du nicht nur für Dich selbst, sondern auch für die Gruppe Verantwortung  

    zu übernehmen und für andere mitzudenken. Tragt die zuständigen Personen  

    ein. 

      Routenplaner(in)- Straße: ___________________ 
      Du kümmerst dich um den Transport der Teilnehmer und Boote 
       
      Routenplaner(in)-Wasser: ___________________ 
      Du vervielfältigst die Wasserkarten und ergänzt Informationen  
      (Schleusenzeiten, Einkaufsmöglichkeiten, Übernachtungsmöglichkeiten) 
 
      Apotheker(in): __________________ 
      Du kümmerst dich um Medikamente und bist zur Stelle, wenn es was zu  
      verarzten gibt 
 
      Bootswart(in): __________________ 
      Du sorgst für Ersatzteile und Werkzeuge auf dem Boot 
 
      Verlademeister(in): __________________  
      Du koordinierst das Beladen der Boote und weißt immer genau  
      wo sich was befindet 
 
      Küchenchef: __________________ 
      Du kümmerst dich um das leibliche Wohl der Gruppe 
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