
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Videoauswertung im Ruderverband Schleswig-Holstein 

Basisliste Riemen 
  

Imię: ............................................................. 
Data: ..............................  Łódź: .............................  

Korektor: .....................  Miejsce: .......................  

  lb      pb 

przygotowanie: plecy natychmiast do przodu przeciągnięcie: ręce przy kolanach – początek ciągnięcia rąk 

tak                               nie    tak                               nie    
Vielen Dank an Thomas Affeldt, Mark Amort, Lars Koltermann, Christian Müller, Hauke Hinz 
und alle anderen, die diese Checkliste mitentwickelt haben! 
 

 

przygotowanie 

kąt biodra 
zamknięty 

tak                   nie    

ręce wyprostowane 

tak                   nie    

podudzie 
pionowo 

tak                   nie    

ciągnięcie końcowe: kąt 
odchylenia od 15° do 20° 

tak                               nie    

przygotowanie: 
tułów wkręcony 

tak                                nie    tak                               nie  
   

ciągnięcie końcowe: 
tułów wzdłuż łodzi 

tak                               nie    

grzbiet pióra przy 
przeciągnięciu prosty 

Gib einem Hungernden ein Fisch und er  ist einen Tag satt, zeige ihm,  
wie man Fische fängt, und er kann ein Leben lang satt sein! (alte Weisheit) 

 

ręka wewnętrzna i zewnętrzna:  
pomiędzy nimi odstęp 2 rąk 

tak                                nie  

ręka zewnętrzna na końcu 
drążka 

tak                                nie 

przeciągnięcie:  
nadgarstki prosto 

tak                                nie    
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