Anfingerausbildung im Ruderverband Schleswig-Holstein

Lernliste

Skulls immer
fastholln!

Sitt- und Hannhaltung regelmaflig kontrollieren:

Sitt graad
mit dorchgestreckten Beinen!

Skull an End anfaaten!
Dumen an denn Butensieden!

eng iinner dei linke Hand!

Rechte Hand dichter an Buuck und

- 1. Schritt: Bliarer flach upt Wader

Bor awwechselnd ein Hand und
driick gliektiedich dei aner Hand!

2. Schritt: Bliarer senkrecht int Wader

Drei dei Hannen, bit beide Blarer senkrecht siind! Faat dei Skulls so locker an, dat dei Blarer senkrecht im
Wader schwemmen! Regelmiflig kontrollieren: Handgelenke graad, wenn dei Bldrer senkrecht siind!
Drei nu awwechselnd dei Blarer senkrecht und wedder flach, senkrecht und wedder flach ...

3. Schritt: 4. Schritt: 5. Schritt:
Vorwartsrudern Triichwartsrudern Einsiedich vorwarts
Drei beide Blirer Senk- Treck beide Hanne taun Buck, Drei ein Blatt senkrecht!
senkrecht! ! Bliirer flach up dat Wader! :
T S TP (P recht! rer 1113 Treck beide Hanne taun Buck!
Buck! Zieh! Drei beide Blarer senkrecht! Drei dat Blatt wedder flach!
Drel beldeﬂgl;r,er wedder Schuf beide Hanne Schuf beide Hanne tau dat
Schuf beide Hanne tau dei T 1ach! tau dat Knei! Knei, dorbie beide Blirer flach
Knei, dorbie Blirer flach Schieb! Drei beide Blirer up dat Wader!
up dat Wader! chieb: wedder flach!
6. Einsiedich triichwarts 7. Bein innseten 8. Lang Wenn
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