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Einerkurs Konstanz/Bodensee
30. Mai bis 2. Juni 2024

SaarRowingCenter ist eine Niederlandische professionelle Ruderschule flir Masters und erfahrene
Ruderer, die Kurse und Trainingsprogramme in Deutschland, den Niederlanden, der Schweiz, Belgien
und Spanien anbietet. Hierflir werden spezielle Programme fir die Vorbereitung von Wettkdampfen
sowie Trainings fiir die Verbesserung und Verfeinerung der individuellen Rudertechnik angeboten.
Jedes Jahr nehmen um die 400 Ruderer an unseren Kursen und Skulling Camps teil. Die Coaches von
SaarRowing Center sind auf die Ausbildung von Masters und erfahrenen Ruderern spezialisiert.

Bodensee Trainingscamp im Mai/Juni 2024

Wie im Sommer 2023 wird SaarRowingCenter auch im Sommer 2024 Einerkurse in Konstanz
anbieten: 30. Mai bis 2. Juni. Ziel ist es, die Rudertechnik zu optimieren, schneller zu rudern sowie
die Ausdauer fir Wettkdampfe und Wanderausfahrten zu verbessern.

Hierfir sind Videoanalysen sehr hilfreich und werden Gber den gesamten Kurs intensiv genlitzt.
Jeden Tag erfolgt nach dem Mittagessen eine Analyse und Besprechung der zuvor aufgenommenen
Videos. Fiir das Skifftraining bringen wir unsere eigenen Einer (Wintech Competitor) mit.

Fir Skiff-Beginner bieten wir ein spezielles Training im ler Skiff an, fiir das wir spezielle Anfanger-
boote (Wintech Explorer 24) mitbringen werden. Diese sind einfach zu rudern und balancieren und
somit ideal fiir den Einstieg im ler Rennboot (Single Skiff).

Bist du daran interessiert, schneller und besser im Einer/Skiff (1x) zu rudern ?

Ruderst du seit Jahren im Einer (1x) oder Zweier Rennboot (2x) oder im Riemenboot und mochtest
Du deine Rudertechnik verbessern ? Dann ist unser Rudercamp genau das Richtige fiir Dich. Unser
Coaching zielt darauf ab, Deinen Schlag gesamtheitlich zu verbessern, so dass Du effizienter ruderst.
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Dabei ist die Aufnahme und gemeinsame Analyse und Besprechung von Videos an jedem einzelnen
der Kurstage sehr hilfreich fir Coach und Ruderer. Daher wird dieses Medium intensiv den gesamten
Kurs hindurch geniitzt. Einige der Fragen, die in der Video-Analyse thematisiert werden, sind:
Warum ist Entspannung wichtig ? Wieso ist die Abfolge von zuerst Beinen, dann Korper und zuletzt
Armen wichtig ? Was sollten meine Hiften tun ? Weshalb ist die Stabilitdt des Core-Bereiches
wichtig? Wie weit sollte ich mich zurilck lehnen ? Wie rollt mann vor mit dem Kérper?

Einige Tage konzentrierter und intensiver Technikarbeit flihren zu einem merklich verbesserten
Schlag, so dass du am Ende des dreitadgigen Kurses (bei zwei Sessions pro Tag) feststellen wirst, dass
Deine Technik (noch) gleichmaRiger ist als zuvor. GleichmaRigeres Rudern ermdglicht Dir, noch
weiter und schneller zu rudern, ohne unnétige Energie zu verschwenden. Genau dies ist es, was Du
brauchst.

Mochtest Du das Rudern im Rennboot (Single Scull) erlernen ?

Wenn Du bereits in einem Einer, Zweirer oder Vierer Gig-Boot / Vierer Rennboot rudern kannst, bist
Du herzlich eingeladen, den Anfangerkurs im Einer Rennboot (Single Scull) zu machen. Wir haben ein
spezielles Programm fiir Rennboot-Beginner entwickelt.

Am ersten Tag werden wir mehrere kurze Sessions (15 — 20 Minuten) mit intensiven Instruktionen in
Form eines 1:1 Coachings beginnen. Dein Coach wird spezielle Ubungen mit Dir machen bis Du dich
wohl und entspannt in Deinem Boot fiihlst. SaarRowingCenter vermittelt den Single-Skull Beginners,
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das Boot auf natiirliche und ausgeglichene Weise zu steuern. Durch das intensive Coaching, schaffen
die meisten Schiiler dies innerhalb eines Tages. In den darauf folgenden Tagen lernst Du, entspannt
zu bleiben, wahrend du das Boot bewegst. Genauso wichtig ist es, dass Du lernst, das Boot zu
mandvrieren (riickwarts fahren, das Boot wenden und anlanden).

Der Beginner Kurs besteht aus 8 Sessions an 4 aufeinander folgenden Tagen und ist ein excellenter
Einstieg um das Single Sculling in den Griff zu bekommen. Nach unserer Erfahrung machen viele der
Teilnehmer unserer Einsteigerkurse nach unserem Training mit dem Single Skull weiter.

Detaillerte Information liber das Rudercamp am Bodensee

Datum: 30. Mai bis 2. Juni 2024

Ort: Wassersport Gelande Uni Konstanz in Konstanz Egg

Dauer: 4 Tage, 2 Sessions pro Tag, Morgens und Nachmittags, 8:30 Uhr —17:00 Uhr

Kurs fiir Rennboot Anféinger/Beginners:

Betreuungsverhiltnis Coach/Ruderer: 1 Coach fiir 3 Ruderer (Single Scull)

Boote von SaarRowingCenter: Single Scull Rennboote (1x) oder spezielle Anfanger-boote (Wintech
Explorer 24). Selbstverstandlich ist es erlaubt, auch eigene Boote mitzubringen.

Gebiihr pro Ruderer (4 Tage Coaching 1:3): € 695,00 incl MwSt.

Kurs fiir Rennboot Fortgeschrittene und Experienced Ruderer

Betreuungsverhiltnis Coach/Ruderer: 1 Coach fiir 4 Ruderer (Single Scull)

Boote von SaarRowingCenter: Single Scull Rennboote (1x). Selbstverstdndlich ist es erlaubt, auch
eigene Boote mitzubringen.

Gebiihr pro Ruderer (4 Tage Coaching 1:4): € 595,00 incl MwSt.

Weitere Informationen
Weitere Infos finden Sie auf unserer Website: www.saarrowingcenter.com. Sollten Sie Fragen haben

oder wiinschen Sie das Anmeldeformular, wenden Sie sich bitte an unsere E-Mail Adresse:
info@saarrowingcenter.com. Gerne steht lhnen unser Geschéaftsfihrer und Chefcoach Theo van den
Broek unter der Telefonnummer +31 6 512 00 637 auch personlich zur Verfligung.
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