Anfingerausbildung im Ruderverband Schleswig-Holstein °
Zawsze trzymaj

LernliSte wiosla!

Kontrolowa¢ regularnie pozycje¢ siedzenia i rak:

Siedz prosto z wyprostowanymi
nogami!

Wioslo trzyma si¢ za koniec!
Kciuk na stronie zewne¢trznej!
Prawa r¢ka blizej brzucha i blisko pod
lewa!

- 1. krok: Piora plasko na wode

Podnos jedng reke i jednoczesnie
opuszczaj druga na zmiane!

2. krok: Piora pionowo w wodzie

Krec¢ reka, az obydwa pidra beda pionowo! Ztap wiosta tak lekko, ze pidra beda pionowo dryfowac na
wodzie! Kontrolowa¢ regularnie: Nadgarstki prosto, jesli pidra sa pionowo! Przekrgcaj teraz na zmiang
piora do pozycji pionowe;j 1 ptaskiej, pionowej i plaskie;j...

3. krok: 4. krok: 5. krok:
wioslowanie do przodu wiostowanie do tylu jednostronnie do przodu
Ustaw obydwa piéra w Pio- Przyciagnij obydwie rece do Ustaw jedno piéro pionowo!
ionie! o7
] :il.o::)e' dwie rece  1OWO! brzucha, piora plasko na Przyciagnij rece do brzucha!
A P wodzie! <
do brzucha! Ciagnij! Ustaw te pioro z powrotem na
Ustaw pi6éra ponownie w Ustaw piora w pion! plasko!
ozycji plaskiej! g q
kolan, przy tym piéra Pchai! Ustaw pidra ponownie w przy tym piora plasko na
plasko na wodzie! chaj: nozvcii nlaskiei! wodzie!
6. jednostronnie do tylu 7. uzycie nog 8. dlugi nawrot
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