RUDERVERBAND

e
SACHSEN ANHALT,

Ruderverband Sachsen-Anhalt — Seilerweg 3 — 39114 Magdeburg

Magdeburg, den 3. Marz 2019
Priiffungsinhalte

Technikstufe II

1. Bestandene Prifung Technikstufe | ist eine Zulassungsvoraussetzung zur Prifung

2. Theorietest des RUSA
a. mind. 75% der mdglichen Punkte
b. (siehe www.rusa.de unter Ruderjugend)

3. selbststandiges Einsteigen und Ablegen ohne Hilfe
a. nach Mdoglichkeit vom Steg!

4. Vorwartsrudern
a. mindestens 15 Schlage SF 18-20
b. mindestens 15 Schlage SF 24-26
i. die Anforderungen an die Schlag- und Bewegungsstruktur sind dabei prinzipiell zu
erfillen
ii. Rhythmus (Verhaltnis Durchzug : Freilauf)
iii. Innenhebelfiihrung
iv. Blatter wasserfrei fiihren
v. Wasserfassen
vi. Durchzug
vii. Aushebeln
viii. Vorlageposition
iX. Ricklageposition
X. Einspannung

5. Ausbalancieren des Bootes nach ca. 3-5 Ruderschléagen fir mindestens 3 Sekunden
a. leicht angerollt, Hande vor den Knien

6. Ruckwartsrudern mit Ansteuern eines vorgegebenen Punktes

7. selbststdndiges Anlegen und Aussteigen ohne Hilfe
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