Schneller schon oder schoner
schnell rudern




Bernhard Ballnus

/72 Jahre alt
uber 30 Jahre im WVW
von 1990 bis 2007 Trainer






Rennen Uber Normalstrecke 2000 m
gleichstarke Mannschaften und
gleichgute Boote
eine Mannschaft ist pro Schlag um
eine 1/100 sec. besser

Wie gross ist der Vorsprung auf der
Ziellinie?
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Einsteigen und Absetzen






















Mit senkrechten Blattern in
- der Auslage
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Volle Deckung (Blatt)




Durchzug

e Vorderzug - Beinstoss
e Mittelzug - Oberkorper,
Schulter,

e Endzug - Arme


















