«rowdspeak» —
Das Worterbuch zum Rudern

Ein Quartett von Ruder-Enthusiasten tiberrascht plinktlich zum Beginn der Wanderrudersaison

mit einem ruderspezifischen Sprachfiihrer.

ROWA4SPEAK

Beat Aklin, Ruderlebrer und ~Enthusiast, batte die 1dee zum Ruder-Worterbuch.

H.FE. Der Woérterbuch-Vierer mit Initiant
Beat Aklin, Peter Schmidle (italienisch),
Rafael Briner (franzosisch) und Paul Half-
penny hat einen Dictionary verfasst, der
benutzerfreundlich in Fach- und Sprachka-
pitel gegliedert ist. RudernAvironCanottag-
gio publiziert den Fithrer auf den folgenden
Heft-Innenseiten. «Die Interessierten kén-
nen so die Beilage herausnehmen und zum
Lernen unters Kopfkissen legen,» merkt
Beat Aklin schmunzelnd an. Man kann die
Seiten mit dem Sprachfiihrer natiirlich auch

heraustrennen, in eine wasserfeste Sichtfolie
verpacken, auf die nichste Rudertour mit-
nehmen und die Ruderkolleginnen und —
kollegen mit seinen Sprachkenntnissen ver-
bliiffen.

Beat Aklin erklirt, wie’s zu «rowdspeaks>
gekommen ist: «Die Idee war, dem immer
grosser werdenden Rudertourismus — beim
Breitensport mit Ausland-Rudertouren — fir
die jahrlichen Masters-Weltmeisterschaften,
aber auch fiir den Renn-Rudersport sprach-
lich ein wenig zu helfen. Viele Ruderer kén-

nen Sprachen, aber die spezifischen Worter
und Fachausdriicke kennt man eigendich
nicht. Dazu soll dieser Dix helfen.»

Zur Italienisch—Ubersetzung merke Aklin an:
«Es ist moglich, dass die Tessiner zum Teil
andere Ubersetzungen verwenden, als die
Italiener in Norditalien.» Viele Begriffe und
Ubersetzungen (Ttalienisch und Franzésisch)
wurden aus dem Heft «Faszination Rudern»
J+S vom Bundesamt fiir Sport Magglingen

iibernommen.

...oder gebindigt durch uns im Haus.
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derVorstand
der Club

Gt Vertin
der Verband
de Trainer
der Président

der Aktuar

der Kassier

der Sekretir

der Bootshauschef

der Trainer
die Wannschaften

die Steverirau

der Bugmann

der Schlagmann
der Anfénger

der Schiler

der Fortgeschritiene
der Breitenspartler
die Masters

die Rennmuderer

die Jungen

der Sportler

der Nadhuuchs

der Spilzensportier

5 Jugend und Sport

der Kursleiter

das Rudem

der Rudeskors

die CH Melgterschall
el

der Wettkamph
das el

der Start

die Beln §

die Fahrstrecke
das Rennen

das Bootshaus

das Boorsgestel

as Rudergestel,
Ruderrechen

die Ruderboot:Bicke
e Ruderponton
das Ruderbont

das Auslegerboot
das Roderbecken
der Rucerkasten

die Bordvand
derWellerbrecher
den el

der Lufkasten
das Stever

das Steverseil

das Schert
Steuerbord rin

der Eine, das Skiff 1 x
der Zuaeier ohne 2

der Doppelzweier 2 x
derVierer ofine d -

il comitato
il cub

Ia federazione.
Fallenatore

il responsahie del

Fallenatore
gl equipoggi
il rematore
ta tematrice
iltimoniere

i masters.

irematori di
competizione
igiovani

o o

i iovar
Iuwmlwagﬂmstwm
Gioventi e Spot

il monitore

i canotta

il corso del canotiaggio
il campionato svizzero,
..-mondiaie

compe
.\ uaguamn [
la pattenza

1a corsa una 0 acqua

il hangr
il supporto delle barche
il supporto dei remi

i cavaleti
Ia 2atterz, i pontie

fo barca a remi

Ia batca

Tl barca i comepetiane
il G

Ia barca sretta

la vasca

il simuietore

Ioscafo

a coperta

To'scapo estemo

la prua
1a palina delis prua
1a poppa

ilfrangionde
1a higha

iltimone
itfio deltimone
13 cigha
tribord verde)
babordo (ross0)
il singolo

ildue senza

ldoppio
lqualto senza di punte

Ie chef du hangar

Ventraineus

les douipes

e ameur

1a rameuse

Te barreur

la barreuse

12 pusition 3 2 prove
le chef de nage
le dibutant
I

Favance

le baladeur

les masters

le compéiteur

Iesjeunes
le sporf
reléve

athlete de haut ivea

Jeunesse et sport

le maniteur

Faviron

e cours d'aviron

les championnats

suises, . moniale,
du monde

la compétition
Varivé

le départ

la lgne d'eau

e parcour
la course

e hangr de bateaux
le rateler  bateaux
le rateler  rames

le hevalt
e ponton
e bateau & avirn
le bateau

le biateau de compéition
[

e bateau e lisir
cutigger

le plan c'eau

Ie bassn a amer
Ia cogue

la housse

lo coque

la prows
Ia bl e proue
Ia poupe

le bordage:
le pare vogue

ladéihe

le caisson étanche
abarre

le cable de I3 barre

la derive.

tibord

babord

leskif

le dew {de pointe) sans
barreur

fe deux de couple
Je quatre sans barreur
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seqi
boatman

teams

rower
loty omer
con{snain)
lads

pleasure aliete
veterans.
competitie rower

Youngsters
athlete
joniors
m,; athlete

nstrucior

owing
owing course

Swiss championships,
World,

compeition
finish lane
start

lane 1

course,
e

(the) boathouse
boat rack
oar rack

vestes

pontoon

boats (shel i U)
it

racing shell

oum; boat

outigger
aretch (of mate)
simulator

boat decking
outer hull PYC or woed

bow
bosw ball
st

saxboard
‘wawebreaker
e

rudder cable

fin

bawside sarooarc)
stokesice (por)
single scul

coness pai

Gouble
caless four

der Doppehierer 41
der DoppehAchter 8x
der Adterm.
Stevermam 8
dieYole

der C:Gig

die vergangene Saison
die laufende Saison

e Erfahiung
der 4.Rang
die Wintervorbereiting

das Stretching
der Exgometer...richtige
Anvendu

das Kondionsiraining
das Technikaugern

das Riemenrudemn
das Skulludern
die fngst

de ille

der kel

der Fehler

der Riyhus, die
Schiagzahll

die Geschwindigheit
die Erhalung

die Zunghme

die Abnahme
der Hebel (Kraft)

die Kt

der Kiafteinsatz

die Knaftibertioqug
o mo«hau

me Dluzkaufnahme it
don B

der Alme H&E
der Duchaug it den
Ruder

der Ruderschlag

steigerm,
e BescHeunioung
e Koordnation

der Ruderschlag
der Atnzug
der Armeinsatz

die Grondsteliung

Tquattodicoppia e quartre e couple
Yoo di coppia le huit de couple
Tottocon tmoniere le uit

Iz e layole

59 layolerte

It
s sagione scorsa la saison passis
Ia stagione corrente1a saison courrante
l2 Tessai
il successo. e succés
Tespeiienza Tepéience
il quarto rango s quatreme place
s preparazione 1 préparation hivernale
invernale
losretching lestetcing

fergometia,.fusa e!g\xvneue] Tutiisation
coretg

st

Fallenamento

&

Iz remata tecnica entiainement techrique
ames techniquement

laenatadipunto ramer en painte

laematadi coppla ramer en couple (sl

la paura 1a peur

faiuto Faide

Tangolo Vangle

Terrore Verreur

il ritmo: le rythme

lavelocits la vitesse

il recupero 12 recuperation

Vincremento Ia progression/
augmentation

il decementa Ia diminution
felevier

Ia force
Vapplication de 1a force
I ok el

7

piego della foiza

la frasmissione della

forza

il portamento del corpo l mnmnu s
pressione

o propubne E1E ™ o 5 S
mhe

Tintenvento delle brace
I tiata delfe pale:

Ia propulsion s bras.
1 esslon dans (eau

il colpo e coup
Hiitma... aumentare,  la cadence
..abbassare

Vacelerazione V'aceeleration

I conedinazione I coorination

s echrigues (F)

13 remata le coup
lo ticta delbracio  trktion ave ks bras
I'mpiego con Fengagement

le brace s bias

i inale fe réglage de base

der Beineinsatz I'impiego con le gambe e travail des jambes
dor Beinstoss faspitadelle garela pousée ces jambes
e 1a prop la pression des

Beine jambe Jambes

der Frelauf fa ripresa le retour

{die Vorroliphase) :

die Vorrollphase la fase dell'avanzamento la préparation vers
aant

das Vorrollen Vavanzamenta conil e retour surla cavlsse

carelle.

die Blatfuhiung condure le pale quider apelle

der Blatteinsatz Iatiaco latiaque du coup
daviron

der Blattdurchzg

die Oberkérperbenegung |'avanzamento del

der Krafteinsatz
die Oberképervorlage

die Cherkipenictlage
der Oberkieperschung

der Fiisch

Ia tirata delle pale le passage de 12 pelle

Te mouvement du corps

oracdo
Vimpiego dell forza
l mthmzmne avanti del

Fusage de la force
Ia préparation du dos
vers avart

r mu\mnnu indietro del I m(lmaiwn dudosen
aii

M mwlmenm con I'Qlan du haut du corps.

torraccio

il finale le finish

quadiugle scl
octuple

last season
this season
[

y

success

experience

the fourth place

winter-preparation
streiching

exge(meter) corect
usage

enchrance training

el iy

skip

rn\mngliwssv

ihyth stroke rate

spead

covery
gain/improvernent

loss
lever

1, force.
application of force
transraission of power

posture.
pressue, foce
ey

useet

pressure in the water

stroke.
stoke fate,..incresse,

accelerate
cooidination

hnical terms (¢

stoke
arm draw

m work
startposition
leg work
leg diive
leg pressure
reconery
initial return phase

initial retum

blade handiing
@i

blade draw through
upper body movement

forceuse
lean forward

dean back
upper body swing

finish

dervondere
Unkehpunkt
dex hintere Unkehipunkt

der harmonische Ablau,
Reihenfolge

die Handlhrung...

auf einer Ebene

das Hand abdrehen
das Hande wegstossen
die Rudergrifihaliung
das Gleichgewicht

der Rollsitz

die Rolschiene

e Sclienersiopper
me Querstreben,

lerlager
e Pt
Einsteigen
das Stemmbrett mit
hen

die Rasterschienen
dieStemmplatie
der Stemmschuh

ser Slemmma\(enr

b Ausleger Al oder
Karbon

die Auslegerstrebe

die Auslegenverstatkung

die Dollenbasis

die Dolle

die Dolienachse
der Dllenbiigel
der Dollenabstand

die Dollenschraube
die Dolenhhe

der Dalenvankel

der Dallenvinkelmesser
das Dollenhihen-
messgerat

das Ruder Maconform
das Ruder Bigblatts
das Rucerblatt

der Ruderayif

der Roderholmen

der RuderInnerhebel
der Ruderblattschaft
die Rudermancheite
die Rollschiene

die Ralschienenlange

aufdrehen. . die Ruder

halten...ds Gleich-

gewicht
Tilen...die Hinde
verglec

versammela

winken. . mit dem Blatt
unterstitzen
ausgleichen
miteinbezichen

Erfolg haben
zeigen, demonsirieren
wechseln

verschieben, verriicken
kbnnen

missen

ervarten

ausiiben

abhatten {kurs)
eintrefien
durchfihen
verlangem

berladen

it punto delinversione

anterioe
il punta dellinversione:

posteriore
fa sinchronisazione

condurte e meri...
horzoniale

girare fe mani
spingere e mani

1o presa delle maniche
Feauiiirio

il carello

Iz guida

Ia punta dell guida

Iz trawessa

Fasse

Ia pedatiera, i puntapie
le uide dels pedelers

lascarpo

Vangoio del puatapiede
Tl s e

i wnlu bracio
i vinforzo defla scalmira
it punto dell scaima

la scaima
Iasse dell scalma

la distanza intermedia
delie scalme

avite della scaima
Taltezaaa della scalma

Fangola della scalfia
il goniometro

a pala macon (vecchia)
Ia palaz losanga
lapala
Ia manica

asta
la leva nteina del remo

il manmun

lagui
I \unghazza della guica

jrare i omi
tenere Feqilibrio
condurre e mari
paragonare
fiuniere

agitare con ks pala.

eqivibiare
coinvoliare

sperare
avere successo
mostiare
cambiare
racogliere
spastare

attendere
esercitare
effeuare (un corso)

sounacaricare

Ie it de refour vers
Tavant (l dégagé)

e point de retour anire
(Vattaque}

Texécution harmonique/
régulire

gl L,

kw"vev la vamw 1a pelle

Iz tenve de larame
téquibre

le siége
Io covlsse
1a fin de  coulsse
1o traverse

la planchette
Te cale pieds, bare de
jed

pieds
fail perforé

Ia planche de ped
Jes chaussures

Vange de Ia planche
de pied
portant ok ou carbane

Ia contrefiche
la barre de force
Ia base de |a dame de

na
Ia dame ce nage, e taet
Tare m)
Ia barette
entre axe

le boulon

T hauteur

Tangle

e rapport d'angle

l‘maml pour mesurer
fahauteur

lapelle mscun (normale}
uem- acheir

nmamw\: manche

Te tube de l rame

Te evier intereur
reinure

la manchetie

la oulisse

1z longeur

Touner les rames
tenir Fequilire

guider les mains
comparer

rassembler éunic

faire signe avec b pelle

supparer
compenser/balancer
inclure

espérer
avoir du succes/reussir

attendrelcompler s o
sercer

effectuer

ariver

effeciuer

prolonger

surcharger

front stops

back stops

keep timedin sequence
hand movement

turn the hands.

hands awey
gtipon the handle
balance.

seat
il siop
cross stay

oot support
steicher vith shoes

toothed rail
footplate
strtcher base...or the

shoe
footplate angle
rigger in aluminium or

rigger st
rigger einforcament
gate base

gate
pin
bar
span

ate nut
gane height

gate pich angle
gate angle measure
gate height measure

hladg macon shape

o loun
inner leverof the oar
car blade shaft

oar collar

slide ai

fength of side ral

turm the oar
Kkeep the balance

move the honds
compare
gather

ware the car
suppart
compensate
include

hape

e successfl
show
change
collect

move
be able

festlagen fssare
leren inparere
verlassen ahandonare
verbessern migliorare
ercichen raggiungere
schaven quartare
entscheiden deidere
leiden fite
ibereinsinmien bilancere
halten, erhalten mantenere
berichiigen qusifcare
e spiegare
ausschliessen escludere
empleblen racommandare
es schein i mi sevbia

worstrecken, ausstrecken tendere
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e remare
waiieren allnare
erkl3ren spiogare
hinausgehen, uscie
Hinausfatren,fah uscirgesci!
theben, anheben levare
hinuntemnehmen ahbassare
senke

fihven (die Ruder]  condure

nach vorne gehen auanzare

rollen avanzare coniil carellg
strecken Ame brace tese

avanzare con il cartellg

verrollen
hinunterdricken abbassare le maniche
28 Rudergifie

beginnen comindiare
anhalten, halt an! pausa, fermol
forisetzen continuare
Gemandem) folgen  sequire (qualcunc)
anheben (das Ruderblatt) alzare (la pala)
Tadien, aufladen caricare

b, s Baot e
abladen scaricare
vorsielen (ildich)  imaginare
erlauben permetiere
drehen girare

wenden viare

sichen tirare
cinsetzen,...das immersere..la pala
Ruderblett

eintauchen, versenken  immergere
entfeinen, wegnehm:  toglire...i imane
en,.. Steuer

halten (cie uende} tenere (le mani)
beschieuniger accellerare
erhghen (die ScNagram] aumentare (i itmo)
verlangsanien rallentate o
sitzensitzen biehben! i!dere estate seduti!
bleben

vergessen e
wiegstossen spingere
stablisieren siabile

aussteigen aus dem Boot usce della barca

particollarmente
conveniente

gmsm
unangemessen inadeguato
wichtig impartante

hell es st el chiaro, & chiaro
dunkel, es vitd dunkel  buio, dwenta buio
ey nuovo

alt vecchio

e poco

elnzigartig unicamento

leer o

woll pienc

ot sort!

lever,soulever
baisser. appuyer

quides

allervers Favant
i
alionger les bras

ouler vers I'avant (ers
lanague)

baisser les maing.

1

commencer
(s") amréter, arrete!
reprendre, continuer
suivre (quelgu'un)

durger
ow e beau
decharger
imaginer
permetire
toumer

et

tirer

ette (dans Feaul. ..o
pelle attager)
Immesger

enlever

tenl fes maing)
acctlerer

sugmentes 1 cdence)
ralentir

s'asseoil, rester assis
ester

oublier

pousser
stabilser

sortir du bateau

juste
inadéquate.
important

dait il fait jour
sombre, l fait sombre
nouveal

vieux

peu

unigue

vide

plein
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vain, exercise
explain

qoou
g0 for an euting (1

fift
diop

control
<ome forveard
roll

streich
ol fowards

lower

stat
stop, hold it upl
continue

follgw (someone)
Tift

charge, oo
e o
discharge, unlgad
imagine

pemit

um around

wm

pul
engage...the blade

submerge
remove

keev EIM hands)

ram (lhesuoke rate)
slow down

st stay seated!

slay

forget

push away
stabilise

get out of the bost

special, speciic
adequate
ofien

generally
essential, important
similar

correct

unsuitable

important

bright, itis bright
dark, itis getting dark

old
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verschieaen

iverso
taglich quotidiano

langsam lento, adagio

schnell veloce, presto, rapido
gleich uguale, identico

ruhig calma

hektisch nervoso

halb meta, mezzo

ganz intero

gleichzeitig contemporaneo
gestreckt teso

zunehmend aumentando
gleichmassig regolato

harmonisch ~ armonico

unbedeutend, gering insignificante, minore
vertikal, senkrecht verticale, perpendicolare
horizontal orizzontale

einfach semplice

grundsatzlich in principio

ifférent different
quotidien daily
lent slowr
vite fast
méme same
calme easy, calm
nerveux hectic
demi half
entier, complet full
en méme temps simultaneaus, in time
tendu outstretched
augmenter increase
requlier constant
harmonique harmonic
insignifiant insignificant
vertical, vertical
horizontal horizontal
simple simple
principal basic

hinein dentro

eventuell, kénnte sein -~ magari

sicher certo o
trotzdem nonostante, anzi che
héngt ab von dipende da...delle...
wahrend mentre

hinauf, da hinauf in su, in alto, su di qua
hinunter in giv...ahasso

oben, tber sopra, su

Langsam und gleichméssig vorrollen.

Das Vorrollen {der Freilauf) dauert ca % langer als
der Durchzug. ) )

Die Rudergriffe auf einer horizontalen Linie zum
Einsatz fihren, nach den Knien die Blatter langsam
aufdrehen.

Linke Hand wenig vor und tiber der rechten Hand
kreuzen. Hande horizontal, locker fiihren.

Griffe aufdrehen tber den Schienbeinen.

Blatter sind ein Meter vor Einsatz aufgedreht!

Mit gestreckten Armen weit nach vorne

rollen, bis die Schienbeine senkrecht sind.
Gerader Riicken [eicht nach vome gerichtet!

dedans into
éventuel possibly
certain sure
guand-méme all the same
¢a depend de depends on
pendant during

en haut up

en bas down
au-dessus over

Avanzare adagi con il carrello.
I'avanzamento dura % piu lungo del tiro completo.

Condurre la pala orizzontale, dopo i ginocchio com-
mincare girare verticale le pale.

Incrociare le mani, I3 sinistra poco sopra e paco
d'avanti della destra.

Girare le maniglie quando passate le tibie.

Girare le pale un metro primo dell'attacco!
Avanzare con brace tese tutt'avanti, fino la tibia e
perpendicolare alla barca, la schiena diritta, spalle
rilassate, il busto in posizione naturale, poco verso

.a poppal

Blatt senkrecht aufgedreht einsetzen,

indem man mit den Handen zu vorderst

an den Riicken vom Vordermann hinauf

hilt. Blatter nicht hineinschlagen!

Erst wenn Blatt eingesetzt ist, Arme gestreckt lassen,
Beinstoss beginnen und

Riicken aufrichten bis halbe Rollbahn.

Die Blatter einsetzen vor dem Beinstoss.

Arme bleiben gestreckt, bis die Beine gestreckt sind:
1. Beinstoss

2. Riicken aufdriicken

3. Schulter- und Armzug

Krafteinsatz beim Durchzug ist ab Blatteinsatz
kontinuierlich zunehmend, gegen den Finisch ist der
Zug am wuchtigsten und schrellsten.

Hénde beim Durchzug auf total horizontaler Ebene
fihren, Blétter dirfen nicht hinauf und hinunter
winken!

Im Finisch zuerst Hande hinunterdriicken, erst dann
drehen und schnell wegstossen, sitzen bleiben, bis
die Hande (ber die Knie weg sind!

Im Finisch sitzen bleiben bis die Hande (ber die Knie
weg sind, erst dann rollen, ruhig und gleichmassig
bis zum Blatteinsatz.

Boot im Gleichgewicht halten, indem man im
Finisch sitzen bleibt und die Waden auf's Fussbrett
hinunterdriickt!

Nicht an's Rollen denken! Nur Hande wegstossen
(3), Hande gegen Einsatz nach vorne strecken, den
Handen folgen die Arme und der Riicken (2), danach
das Gesass mit den Beinen (1).

12

Immergere le pale verticale verso la prua, mentre
alzare le mani verso la schiena del vogatore d’avanti.
All'attacco nen imergere le pale troppo brusco.

Quando le pale si trovano in acqua, lasciare tese
le brace, comminciare forte spingere le gambe e
rialzare la schiena.

Immergere le pale prima della spinta di gambe.

Le brace rimangone tese, fina le gambe sono

anche tese:

1. spinta delle gambe

2. solevare la schiena

3. tirare con le brace e le spalle

Accelerare Ia tirata & aumentare la forza fino al
finale, levare le pale verticale dell'acqua, e poi girare
i remi.

Condurre te mani tutto orizzontale nell’avanzamento
(ripresa).

Al finale, primo abbassare le mani, poi girare le
manice e allontanare presto le mani, resti sedutu
(non ancora carrellare) fino i mani anno passato in
ginocchil

Rimanere seduto al finale fino le mani passano sopra
i ginocchi, poi avanzare lento e regolato.

Tenere la barca in equilibrio, ma rimanere seduto al
finale e abbassare le polpacce!

Non pensare carrellare con il carrello! Solo spingere
avanti le mani (3), poi sequano le brace e la schiena
(2), e poi seque il sedere con le gambe (1),
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unten gio

kein, keiner, keine SESSUNO, Nessuna
oft $pesso
hingegen, dagegen invece

dann, darauf quindi

hat keinen Sinn nen fa senso
aber vielleicht perd

nur, nicht mehr als solo, soltanto
kaum, eben gerade appena

vor Montag prima di lunedi
nur, allein s0lo
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zwischen tra

ferner, ausserdem inoltre

einige qualche
namlich ciod

dennoch tuttavia

wenn purche, si

weil poichg
tatsachlich infatti
sowohl.. .als auch sia...che
schon gia

nun jetzt, jetzt ormai adesso
iiberalles sopratutto

vor avanti

2uriick indietro

links sinistra

rechts destra

Avancer lentement et régulierment.

Le retour dure ¥ de temps de plus que la phase

de travail.

Guider les poignées horizontalement vers |'attague,
tourner les pelies aprés que les mains aient dépassés

les genoux.

Au moment du croisement maintenir la main gauche

un peu plus haut e avent la main droite.

Tourner la poignée & la hauteur des tibias. un métre

avant l'attaque les pelles sant verticales!
Avancer avec les bras tendus loin vers {"avant,

jusqu’au moment ol les tibias sont verticaux. Le dos

droit un peu allongé vers la poupe!

Avant la prise d'eau les pelles doivent étre verticale.

On laisse tomber les pelles dans I'eau avec un

mouvement toujours vers |'avant. Ne pas les poser

avec brutalité.

Ne pas commencer & pousser les jambes avant que
la pelle soit dans 'eau. Pendant la premiére moitié

de la phase de travail le dos

ne bouge pas.

Mettre les pelles dans I'eau avant de pousser les

jambes.

Les bras restent tendu jusque les jambes

sont aussi tendu:
1. poussée des jambes

2. mouvement du dos vers {'arriere
3. puis mouvement des coudes et des bras

au-dessous
pas de, aucun, aucune
souvent

par contre

alors, puis

n'a pas de sens
‘mais peut-Btre
seulement, non plus que
a peine

avant lundi
“seulement

pas seulement
au dessus de tout
autrement

autre

entre

en plus

~ quelques

en fait

toutefois

si

parce que

effectif, effectivement

non seulement. ..mais
encore

déja

alors, maintenant
surtout

avant

en arriére

gauche

droite

Roll forward slw!y and vely.
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The return is ¥ longer than the power stroke.

Guide the handles horizontally to the attack and
square the blades siowly after the knees.

At the instant of crossing run the left hand slightly
over and ahead the right hand.

Turn the handles over the shins. The blades are
square one meter before the attack!

Roll forward with outstretched arms until the lower
leg is vertical in the shoes with a straight back

inclined fightly forwards!

Drop the blade in vertical, following the back of the
man in front with the hands. Don't put to hectic

the oar in!

Once the balde is in the water, leave the arms
extended begin the leg drive and hold the back in

position until half slide.

Drop the oar in before the leg drive.

With outstretched arms move the hands by:

1. the leg drive
2. back movement

3. then move the shoulders and arms

Apply force by drawing with progressive increase

Accélérer progressivement & partir du moment ot: la
pelle est sous pression dans I'eau — progressivement
de ['attague jusqu'au finish.

Pendant fa phase de travail, tirer les mains sur une
ligne horizontale afin que Ia pelle ne bouge pas
dans 'eau.

Avant la sortie de I'eau baisser les mains et ensuite
tourner les poignées, renvoyer les mains tout de
suite. Ne pas encore rouler!

Au finish, le siége reste fixe jusgu'a ce que les mains
aient dépassé les genoux, ensuite rouler lente et
réqulier.

Maintenir le bateau stable, eviter qu'il tombe. Rester
au finish et maintenir les jambes tendue, avec la
pression qui doit s'appliguer sur fe cale pied!

Ne pas penser au mouvement du siége! Seulement
renvoyer les mains vers I'avant (3), ensuite préparer
le dos et enfin rouler vers "avant en pliant les
jambes (2), les bras et le dos ne bougent plus {1).

fram the attack to the finish.

Draw the hands on & totally horizontal plane the oar
must not bob up and down.

At the finish first press the hands down then tumn
and immediately move the hands away, remain
seated still!

At the finish sit still until the hands have passed the
knees then begin to roll easy and constant.

Hold the boat balanced by remaining still at the fin-
ish and press the calves down on the footplate!

Do not think of rolling! Only hands away (3) then
follow the hands with the arms and the back (2) and
then the seat with the legs (1).




