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VORWORT

ALLES VORWÄRTS! – LOS!

Man sitzt mit dem Rücken zur Fahrtrichtung und sieht eigentlich 
kaum, wohin man gerade fährt. Die Aktionen im Boot sehen 

auch eher aus wie ein eintöniges Hin und Her. Für eine Individua-
lität beim Sport ist kaum gesorgt, denn alle Protagonisten führen 
zum gleichen Zeitpunkt die mehr oder weniger gleiche Bewegung 
aus, und alle folgen dem Takt, der durch eine Person im Boot vor-
gegeben wird. Und wenn man dann noch Rudern im Fernsehen 
anschaut, wie sich die Athletinnen und Athleten anstrengen, sich 
mit offenbar schmerzverzerrtem Gesicht abmühen, um in einem 
Rennen möglichst weit vorne zu landen, dann mag man sich schon 
fragen, was denn an dieser Sportart so Begeisterndes sein soll, um 
sie tatsächlich zu lieben, wie es im Buchtitel heißt.

Ich kann eine solche Frage durchaus nachvollziehen, denn wer 
(noch) keine eigenen Erfahrungen im Ruderboot gemacht hat, wer 
noch nie erlebt hat, wie es sich anfühlt, ein Boot allein mit seiner 
eigenen Körperkraft durch das Wasser gleiten zu lassen, der mag 
mit gewisser Skepsis an den Rudersport herangehen.

Wer es aber doch wagt, der wird sehr schnell merken, dass Ru-
dern gar nicht so eintönig ist, wie es nach außen wirkt. Der wird 
auch die Erfahrung machen, dass man nicht nur einfach den Rhyth-
mus halten muss, sondern auch selber mental in Anspruch genom-
men wird, um einen Ruderschlag locker, fehlerfrei und elegant wir-
ken zu lassen. Und er wird auch feststellen, dass die anfängliche 
Mühe des Lernens, der sich einstellende Muskelkater im ganzen 
Körper, die noch fehlende und Blasen verhindernde Härte der Hän-
de und des Sitzfleisches schnell vergessen sind, wenn man mal ein 
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paar Kilometer so ganz frei und ohne groß nachdenken zu müssen 
über das Wasser gefahren ist. Keine Angst, das dauert nicht etwa 
Monate oder Jahre, das kann man schon nach wenigen Übungs-
stunden erleben.

Alleine das würde aber nicht ausreichen, 111 Gründe für den 
Rudersport zu definieren. Da kommen noch viele Dinge hinzu, wie 
das gemeinsame Sporttreiben in der Gruppe, die sich schnell entwi-
ckelnde Fitness und das gesundheitliche Wohlbefinden, das geselli-
ge Beisammensein im Boot oder im Bootshaus, das Kennenlernen 
der vertrauten Region aus ganz anderem Blickwinkel, die mögli-
chen Reisen auf Wanderfahrten oder auch beim Besuch von Regat-
ten und die vielen tollen Menschen und Persönlichkeiten, die man 
beim Rudern kennenlernen kann. Rudern hat so viele Facetten vom 
Hochleistungssport bis zur gemütlichen und entspannenden Wan-
derfahrt und Freizeitgestaltung, vom einfachen Mitmachen bis hin 
zu haupt- oder ehrenamtlichem Engagement mit vielen Erlebnissen 
rund um den Erdball. Ich durfte in rund 50 Jahren, in denen ich 
mich für und in diesem Sport habe einbringen können, sehr viele 
dieser Dinge erleben, habe geografisch gesehen und auch im über-
tragenen Sinne Ziele erreicht, an die ich wohl ohne diesen Sport 
nie herangekommen wäre. In meinen eigenen sportlichen Rennen 
hat es nur zu ein paar Siegen im Schülerrudern gereicht, auf dem 
Gebiet der ehren- und später dann hauptamtlichen Arbeit für das 
Rudern durfte ich viele Länder auf allen Kontinenten bereisen und 
dabei Olympische Spiele, Weltmeisterschaften und zahlreiche wei-
tere faszinierende Wettbewerbe erleben. Eine Erfahrung, die nicht 
nur meine Liebe zum Sport geweckt, sondern auch in vielen Berei-
chen mein Leben geprägt hat, privat wie beruflich.

Mir hat es jedenfalls Spaß gemacht, die mir als nennenswert er-
scheinenden Gründe in der vorliegenden Form zusammenzufas-
sen. Und wenn Sie, liebe Leserin und lieber Leser, damit eine Mo-
tivation gefunden haben, die früher mal im Rudern gemachten Er-
fahrungen wiederaufzufrischen oder ganz neu in diesen Sport ein-
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zusteigen, dann werden Sie selber noch viel mehr Gründe finden, 
um ihn zu ihrer »Liebe« zu machen.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lesen, den 
bei Ruderern üblichen Riemen- und Dollenbruch und immer die 
notwendige Handbreit Wasser unter dem sprichwörtlichen Kiel.

� Arno Boes
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1. Grund

Weil Rudern bequem ist

Es ist Frühjahr, Ihr Auto hat schon einige Jahre auf dem Buckel, und 
es wird Zeit, an ein neues zu denken. Sie gehen zum Händler Ihrer 
Wahl, lassen sich vom Verkäufer beraten und entscheiden sich für 
ein Modell, das Ihren Ansprüchen genügt. In der Flotte der Vor-
führwagen ist genau das Modell verfügbar, und Sie nutzen gleich 
die Möglichkeit, das Fahrzeug auszuprobieren. Der Händler be-
müht sich um Sie und lädt Sie ein mit den Worten: »Steigen Sie ein 
– nehmen Sie Platz – machen Sie es sich bequem!«

Und was hat das nun mit Rudern zu tun? Ganz einfach, der Weg 
zum Rudern ist in etwa der gleiche wie beim Autokauf: Es ist Früh-
jahr, im zurückliegenden Winter ist Ihr Körperumfang wieder etwas 
gewachsen, und Sie beschließen, dass es Zeit wird, dagegen etwas 
zu tun. Sie schauen nach einer interessanten Sportart mit schönem 
Umfeld möglichst im Freien, entscheiden sich für den Ruderverein 
in Ihrer Stadt und treffen dort auf den Trainer, der Ihnen gerne alles 
rund um die Sportart und den Verein erklärt. Am Steg liegt ein Ru-
derboot und Sie nutzen die Möglichkeit, das gleich mal auszuprobie-
ren. Der Trainer hat Zeit und lädt Sie ins Boot ein mit den Worten: 
»Steigen Sie ein – nehmen Sie Platz – machen Sie es sich bequem!«

Zugegeben, die Bewegungsabläufe auf einem Autositz und in 
einem Ruderboot sind nach dem Einsteigen dann schon sehr unter-
schiedlich, und die Beanspruchung des Körpers ist beim Autofah-
ren eine andere als beim aktiven Rudern. Gemeinsam aber ist bei-
den das Sitzen, und damit gehört der Rudersport zu den wenigen 
Sportarten, die man eben im Sitzen ausüben kann. Das hat viele 
Vorteile – abgesehen von der anfänglichen Bequemlichkeit –, denn 
durch das Sitzen wird der gesamte Körper erst mal vom eigenen Ge-
wicht entlastet. Beim Laufen, Springen und auch beim Schwimmen 
schleppt man dieses Körpergewicht mit sich rum, und das kann vor 
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allem am Anfang zu einem bremsenden Rucksack werden. Sitzt 
man im Ruderboot, trägt dieses das Gewicht, und man hat Arme, 
Beine und Oberkörper, die das Boot mitsamt dem Gewicht bewe-
gen können. Und darauf kommt es beim Rudern ja schließlich an.

Das Sitzen hat noch einen großen Vorteil, der zum körperlichen 
Wohlbefinden beitragen kann: Der gesamte Bewegungsapparat mit 
Muskeln, Sehnen und Gelenken ist vom eigenen Gewicht entlastet, 
und damit ist das Verletzungsrisiko für Zerrungen, Muskelrisse, Ge-
lenkverdrehungen und »blaue Flecken« erheblich gemindert. Da ja 
auch kein Gegner mit einer »Blutgrätsche« in die Beine rauschen 
kann, sollte es nach den ersten Übungsstunden beim Muskelkater 
bleiben, der sich nach längerer Sportabstinenz halt einstellen könnte.

Bequem hinsetzen, trotzdem den Körper trainieren und die Fi-
gur wieder auf »Strandniveau« bringen – das macht einen großen 
Pluspunkt des Rudersports aus. Zugegeben, der Rollsitz, auf dem 
man im Ruderboot Platz nimmt, ist trotz ergonomischer Formung 
etwas hart für das eigene Sitzfleisch. Aber da gibt es inzwischen 
auch angepasste Kissen, die man dazwischenschieben kann. Und 
der Rest ist dann Gewöhnungssache.

2. Grund

Weil Rudern gesund ist und alle Muskel  
bewegt werden, auch die Lachmuskeln

Wir streben ja gerne danach, dass für uns nur das Beste gut genug 
ist. Das ist dann auch beim Sport gerne so. Natürlich empfindet jeder 
Sporttreibende genau die Sportart, für die er sich vielleicht schon in 
jungen Jahren entschieden hat und in der man auch Erfolge vorzei-
gen kann, als »die beste«. Wer aber bisher nach dem Churchill’schen 
Motto gelebt hat »No sports!«, sucht da vielleicht nach objektiver 
Orientierung für die Auswahl. Helfen können die Sportwissenschaft 


