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Sie wurden für die ehrenvolle Aufgabe ausgewählt, in Ihrem Team als Steuermann zu fungieren? Herzlichen Glückwunsch! Die Position des Steuermanns ist mit Prestige verbunden. Zwar müssen Sie sich im Training nicht so sehr schinden, wie ihre Trainingskameraden, dafür wird bei Ihnen der kleinste Fehler während des Wettkampfes hart bestraft. 

Ich will Ihnen aber keine Angst machen, und gleich hinzufügen: Einem geübtem Steuermann unterlaufen in einem normalem Rennen ohne Wende selten Fehler. [image: image4.png]



Doch beginnen wir mit den Grundlagen. 
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Um die Grundlagen des Steuerns zu erlernen, reicht meistens eine Ausdauer Einheit mit Ihrem Team. Am besten ist es, wenn sich das Team für 2km locker einfährt, und dann 6km mit leicht erhöhtem Schlag durch fährt. Sollte Ihr Team noch nicht in der Lage sein 6km ohne Pause durchzupaddeln, dann fahren Sie einfach 6 x 1km. 

Es ist wichtig, dass das Team weiß, dass sie heute das Steuern üben, und Verständnis aufbringen. Sie müssen davon ausgehen, dass nicht alles beim ersten Versuch funktioniert. Übung macht den Meister! Ach und noch was. Suchen Sie sich einen windstillen Tag zum Üben aus. Der Wind macht das Steuern, besonders beim An- und Ablegen, sowie beim Start sehr viel komplizierter. 

Richtiges Ablegen 

Ganz am Anfang stehen Sie noch am Steg. Hier beginnt bereits Ihr Job als Steuermann. Bevor Sie ablegen, erinnern Sie Ihr Team daran, dass sie mit dem Gesäß direkt an der Bordswand sitzen. Paddler neigen oft dazu, es sich beim Einsteigen „bequem" zu machen, und setzen sich daher eher mittig, als an den Rand. Wenn Sie dies nicht unterbinden, wird Ihr Boot schief liegen, beim Paddeln wackeln, nicht gerade laufen, und vor allem LANGSAMER, weil die Kraftübertragung nicht optimal funktioniert. 

Wenn alle ordentlich sitzen, konzentrieren Sie sich auf sich. Stehen Sie sicher. Gewöhnen Sie sich gleich an, mit den Füßen nicht dicht neben einander zu stehen, sondern auseinander und diagonal. Sie müssen sowohl seitliche Schwankungen, als auch Tempoveränderungen mit Ihren Beinen abfangen können. Noch geht zwar alles ganz langsam, aber wenn Sie beim Wettkampf am Start stehen, und 20 Leute auf einmal zum Final-Sieg paddeln, wissen Sie, welche Kräfte auf Sie wirken. 

Dort wo sie als Steuermann stehen, ist das Boot relativ schmal. Sie haben also kaum Platz für seitliche Schwankungen die Beine breit auseinander zu stellen, um diese abzufangen. Aber dafür haben Sie ja das Steuer. Ganz richtig. Sie sollen sich am Steuer festhalten. Sie werden schnell merken, wie viel Widerstand es Ihnen bietet. Sollten Sie also irgendwann einmal das Gleichgewicht verlieren, scheuen Sie sich nicht sich am Steuer festzuhalten. Es wird Sie nicht im Stich lassen. Vergessen Sie aber nicht, das Steuer schnellstmöglich wieder gerade zu stellen, wenn Sie sich wieder gefangen haben, oder sie riskieren, dass das Boot ausbricht. 

Jetzt haben Sie einen festen Stand gefunden,  und sind bereit zum ablegen. Wenn Sie vorwärts ablegen, das Boot also schon in Fahrtrichtung zeigt, haben Sie leichtes Spiel. Sagen Sie Ihren Paddlern, sie sollen sich von dem Steg mit den Händen abdrücken. Wenn Sie etwas Distanz zwischen sich und den Steg gebracht haben, geben Sie das Kommando dass die Leute ganz langsam vorfahren sollen, bis Sie die Steganlage verlassen haben. Erst dann bringen Sie das Boot in die gewünschte Paddelrichtung. Logisch! 

Wenn Sie rückwärts ablegen, und generell immer wenn Sie mit dem Drachenboot rückwärts fahren, gibt es einen Grundsatz zu beachten: 

Das Steuer wurde für das vorwärts fahren konstruiert! 

Halten Sie das Steuer während des Rückwärts-Fahrens aus dem Wasser. Sollten Sie doch einmal intervenieren müssen, seien Sie sicher, dass das Boot langsam fährt. Dann halten Sie das Steuerruder mit beiden Händen fest, und machen schnelle Steuerbewegungen, wobei Sie das Ruder nicht zu weit im Wasser versenken. Halten Sie sich nicht an diese Grundlagen, wird das Wasser von Ihrem Steuer Besitz ergreifen, und Sie aus dem Boot befördern. Sie wurden gewarnt. 

Richtiges Ablegen bei stärkerem Wind 

Sollten Sie bei stärkerem Wind ablegen, empfiehlt es sich immer mit dem Wind abzulegen. Also auf der Seite abzulegen, sodass der Wind sie vom Steg weg treibt. Sollte dies nicht möglich sein, und sie gegen den Wind ablegen müssen, können Sie sich auch von den Paddlern aus der Steganlage raus schieben lassen. Sollten Sie dies auch nicht können, oder wollen, dann machen Sie es wie die Profis: Die Seite, die auf der Stegseite sitzt, stößt sich vom Steg ab, die andere Seite macht den „Ranhol-Schlag". Beim Ranhol-Schlag stechen die Paddler das Paddel auf Hüfthöhe ungefähr 80cm vom Boot entfernt ins Wasser, und ziehen das Paddel dann an das Boot ran. So bewegt sich das Boot quer, und nicht vorwärts. Um nun die Steganlage zu verlassen, paddelt die Steg zugewandte Seite gerade aus, und die Stegabgewandte Seite zieht das Paddel von vorne-außen nach hinten-innen - also eine Kombination von normalem Paddel-Schlag und Ranhol-Schlag. 

Die Steuertechniken 

Vorsicht! Das Boot bricht aus! 

Ein Boot zu steuern, ist nicht großartig anders als ein Auto zu lenken. Es gibt nur einen kapitalen Unterschied, den Sie sich bitte gleich einprägen. 

Wenn Sie mit dem Auto nach rechts steuern, und dann das Lenkrad wieder gerade stellen, wird das Auto wieder geradeaus fahren. 

Wenn Sie ein Boot nach rechts steuern, und dann das Steuerruder wieder in die Ausgangsposition (also gerade) stellen, wird das Boot weiter nach rechts ausbrechen. 

Dieses Ausbrechen ist es eigentlich, was den Job des Steuermanns am Anfang so schwer macht. Jeder kann ein Boot nach rechts oder nach links steuern, das eigentlich schwierige ist, das Boot geradeaus zu steuern. 

Hinzu kommt, dass das Boot permanent versucht, von alleine in irgendeine Richtung auszubrechen, ohne dass Sie als Steuermann hierfür irgendeine Veranlassung gegeben hätten. 

Der Steuermann ist also gezwungen permanent konzentriert zu sein, und ein Ausbrechen sofort durch leichtes Gegensteuern zu unterbinden. 

Dieses leichte Gegensteuern hört sich leicht an, ist in Wirklichkeit für Anfänger relativ kompliziert, und zwar aus zwei Gründen: 

Erstens erkennen Anfänger meistens nicht rechtzeitig, wann ein Boot ausbricht, und reagieren zu spät, was dazu führt, dass sie stärker Gegensteuern müssen. Dies wiederum führt dazu, dass das Boot eine Schlängellinie, und langsamer fährt. 

Zweitens erfordert auch das Gegensteuern ein Gegensteuern (na, sind Sie schon verwirrt?). Eigentlich ganz logisch. Stellen Sie sich vor, Ihr Boot bricht nach links aus. Damit Ihr Boot wieder auf Kurs kommt, müssen Sie nach rechts steuern. Das Boot hört dann auf nach links auszubrechen, und beginnt nach rechts auszubrechen, zurück zum alten Kurs. Doch von alleine wird das Boot nicht aufhören, nach rechts auszubrechen. Sie müssen also rechtzeitig anfangen leicht nach links zu steuern, sodass das Boot genau zum Zeitpunkt, an dem das Boot wieder auf Kurs ist, aufhört, nach rechts auszubrechen. Merken Sie sich eins: 

Timing ist alles beim Steuern 
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Noch nichts verstanden? Macht nichts, wir gehen das Steuern einer Rechts-Kurve jetzt einmal Schritt für Schritt durch. 

Sagen Sie Ihren Paddlern, sie sollen langsamer paddeln, jedoch nicht aufhören. Drücken Sie das Steuer nach links und halten Sie es dort. Drücken Sie nicht zu doll, nur so doll, dass das Boot anfängt nach rechts auszubrechen. 

Insgesamt wollen wir eine 90° Kurve fahren. Das Boot wird immer weiter ausbrechen, solange das Team paddelt, und Sie das Ruder nach links gedrückt halten. Wenn Sie ungefähr 75° der Kurve geschafft haben, nehmen Sie das Ruder zurück, und ziehen es ganz leicht nach rechts. Sie werden bemerken, dass das Boot nun immer langsamer nach  rechts ausbricht. Je nachdem wie stark sich dieser Effekt auswirkt, steuern Sie stärker oder schwächer gegen. Sie dosieren dass Gegensteuern so, dass das Boot exakt bei 90° aufhört nach rechts auszubrechen. Bei 88° müssten Sie schon eigentlich fast gar nicht mehr gegensteuern, da sie sonst Gefahr laufen, nach links auszubrechen. 

Das Steuern einer 90° Kurve kann also in zwei Schritte unterteilt werden: 

0°-75°:            Stetig abnehmendes nach rechts steuern (Steuer nach links drücken) 

75°-90°:          Stetig abnehmendes Gegensteuern (Steuer nach rechts drücken) 

Üben, üben, üben 

Trainieren Sie diese 90° Kurven einige Male, bis Sie ein Gefühl für das Gegensteuern bekommen haben. Wenn Sie es geschafft haben, eine 90° Kurve so zu fahren, dass sie nicht über- aber auch nicht untersteuern, dann haben Sie das Prinzip verstanden. 

Jetzt geht es ans Üben. Fahren Sie ein bis zwei Kilometer, und versuchen Sie das Boot gerade zu halten. Gerade halten, bedeutet, dass Sie es gar nicht erst zulassen, dass das Boot ausbricht. Sobald Sie merken, dass das Boot in eine Richtung tendiert, steuern Sie extrem leicht dagegen, und halten es auf Kurs. 
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Dann geht es daran Fahren leichter Kurven zu üben. Stellen Sie sich vor, Sie wollen in einem Verfolgungsrennen, ein Drachenboot überholen. Dann müssen sie aus der Bahn ausscheren, eine kurze Strecke gerade aus fahren, und dann wieder einscheren. Üben Sie das einige Male, indem Sie mal nach links, mal nach rechts ausscheren. 

Wenn Ihnen das Ausscheren keine Probleme mehr bereitet, probieren Sie einmal Slalom zu fahren. Hier steuern Sie in eine Kurve und fangen dann an gegenzusteuern. Sie versuchen aber gar nicht erst das Boot wieder auf Kurs zu bringen, sondern lassen das Boot gleich in die nächste Richtung ausbrechen. Dann steuern Sie hier wieder gegen. Sie fahren Slalom! 

Versuchen Sie beim Slalom-Fahren ein Gespür für das Ausbrechen des Bootes zu bekommen. Wenn Sie eine Kurve fahren möchten, drücken Sie das Steuerruder in die entsprechende Richtung. Sobald das Boot anfängt auszubrechen, nehmen Sie das Steuer aus dem Wasser. Diesmal ist es ja erwünscht, dass das Boot ausbricht, also lassen Sie es gewähren. Wenn das Boot in die andere Richtung fahren soll, fangen Sie an gegenzusteuern. Übersteuern Sie bewusst, sodass das Boot anfängt in die andere Richtung auszubrechen, und nehmen Sie wieder das Steuer aus dem Wasser. Das Boot wird weiter in die Richtung ausbrechen, bis Sie gegensteuern. 

Wenn Sie es schaffen einen Slalom zu fahren, indem Sie das Steuerruder nur noch für das aktuelle Gegensteuern im Wasser halten müssen, und die restliche Zeit mit dem Ausbrechen des Bootes spielen, dann haben Sie es wahrhaftig geschafft. Jetzt wissen Sie wie sich das Boot verhält, und Sie wissen, wie und wann Sie reagieren müssen, um das Ausbrechen des Bootes zu unterbinden. 

Das richtige Anlegen 

Sie haben das Boot bis jetzt heile gelassen? Dann soll es auch so bleiben. Jede Schramme an einem Drachenboot ist ärgerlich. Und die meisten Schrammen passieren beim Anlegen. 

Wichtig ist, dass sie beim Anlegen alles ganz langsam machen. Beim An- und beim Ablegen hört alles nur auf den Steuermann. Das muss Ihr Team wissen. Gewöhnen Sie sich als Steuermann von Anfang an an, klare Kommandos zu geben. 

„Paddel raus"             - Die Paddler nehmen das Paddel aus dem Wasser und lassen sich treiben 

„Paddel rein"               - Die Paddler nehmen das Paddel ist Wasser und bremsen ab 
„Abbremsen"              - Die Paddler sollen noch stärker abbremsen, paddeln notfalls rückwärts 

„Langsam vor"            - Die Paddler paddeln ganz langsam vorwärts 

„Rechts ranholen"      - Die Rechte Seite macht den Ranhol-Schlag 

Wenn es irgend möglich ist, dann fahren Sie gerade auf die Stege zu. Wenn Sie von der Seite kommen, dann versuchen Sie einen großen Bogen zu fahren, sodass sie nicht erst an den Stegen das Boot ausrichten müssen. 

Wenn es windstill ist, fahren Sie langsam auf den Steg zu, so dass er ungefähr 1m links oder rechts von ihnen liegt. 50m vor dem Steg geben Sie das Signal „Paddel raus", sodass das Boot von dann an, nur noch treibt. Konzentrieren Sie sich darauf, dass sie nicht vom Kurs abkommen. 10m vor den Stegen, geben Sie dann das Kommando „Paddel rein" sodass sie bis zu den Stegen fast zum stehen gekommen sind. Lassen Sie sich nun ganz langsam in die Steganlage rein treiben, und verringern Sie den Abstand zwischen sich und den Steg. Die Steg zugewandte Seite soll die Paddel rein nehmen. Erst wenn das Boot am Steg anliegt, fassen die Paddler den Steg an, und halten sich dort fest. Verhindern Sie, dass die Paddler sich weit rauslehnen, um den Steg zu erreichen. Wenn das mehrere tun, kann das Boot kentern. Sollten Sie es nicht schaffen, dass Boot ganz an den Steg zu steuern, bitten Sie die Steg abgewandte Seite sich „abzudrücken". Das bedeutet, dass Sie das Paddel dicht am Boot eintauchen, und das Paddel dann von sich weg drücken. Dies ist praktisch die Gegenbewegung zum Ranhol-Schlag. 

Das richtige Anlegen bei stärkerem Wind 

Das Anlegen bei stärkerem Wind kann einfacher oder schwerer sein, als bei Windstille. Sollten Sie sich entscheiden mit dem Wind anzulegen, haben Sie leichtes Spiel. Fahren Sie einfach langsam in die Steganlage, geben dann das Kommando das Boot zu stoppen, und lassen sich vom Wind an den Steg rantreiben. 

Schwieriger wird es, wenn Sie gegen den Wind anlegen wollen. Der Wind also versucht, Sie vom Steg wegzutreiben. In diesem Fall müssen Sie den Wind in Ihr Anlegemanöver einkalkulieren. Wenn Sie auf den Steg zufahren, steuern Sie anfangs quasi direkt auf den Steg zu. Denn Sie wissen, bis Sie beim Steg angekommen sind, wird der Wind Sie von Ihrem Kurs abgebracht haben. Wenn Sie dann am Steg angekommen sind, sollte alles zügig gehen. Verfallen Sie aber nicht in Hektik. Als Steuermann müssen Sie immer besonnen sein. Versuchen Sie das Boot möglichst dicht am Steg zu halten. Wenn Sie dies nicht alle können, müssen die Paddler sie durch Ranhol-Schläge unterstützen. 

Tipps für Fortgeschrittene 

Als Steuermann sollten Sie sich eines immer bewusst machen. Im eigentlichen Sinn, sind Sie Ballast für das Team. Das Team wäre schneller, wenn Sie nicht da wären - doch wer steuert dann das Boot? 
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Es ist also Ihre Aufgabe, diese negativen Effekte möglichst aufzuheben. Nun kann keiner von Ihnen verlangen, dass Sie 20kg abnehmen, damit das Boot schneller wird. Sie können aber versuchen, den Widerstand zu verringern, der durch  das Steuern an sich entsteht. 

Haben Sie immer noch die gesamte Ruderfläche Ihres Steuers im Wasser, während Sie steuern? Völlig unnötig! Auf gerader Strecke ist es vielleicht ab und zu von Nöten, leicht gegenzusteuern, wenn das Boot von alleine versucht auszubrechen. Hierfür brauchen Sie aber nicht das ganze Steuer im Wasser zu haben. Es reicht vollkommen aus, wenn Sie einen kleinen Teil des Steuers im Wasser haben, mit dem Sie dann die kleinen Korrekturen vornehmen. Den restlichen Teil halten Sie über dem Wasser. Üben Sie dieses ergonomische Steuern im täglichen Training. Steuerleute verfallen immer wieder in alte Gewohnheiten, weil Sie Wettkampfbedingungen zu selten im täglichen Training umsetzen. 

Ergonomisches Wenden 

Wenn Sie als Steuermann im Drachenbootsport einmal die Gelegenheit bekommen wahrlich zu glänzen, und der Held des Teams zu werden, dann ist es bei der Wende. Eine Wende wird oft bei Langstrecken-Wettkämpfen gefahren. Die perfekte Wende ist eine Kunst, die regelmäßig trainiert werden sollte. Sie können mit einer sehr guten Wende gleich mehrere Sekunden auf Ihre Gegner wettmachen, die die Wende nicht so gut beherrschen. 

Bei der Wende gibt es eine Reihe von Faktoren, auf die der geübte Steuermann Rücksicht geben muss. 

Enge, oder weite Kurve? 

Eine gute Wende ist eine Abwägung zweier Tatbestände. 
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Fährt man eine enge Kurve, hat man zwar den Vorteil sehr viel Weg zu sparen, hat aber den kapitalen Nachteil, dass der Steuermann das Boot bei der Kurve enorm abbremst, und das Boot nach der Kurve quasi von neuem angeschoben werden muss, wobei viel Zeit verloren geht. 

Fährt man eine weite Kurve, hat man den Vorteil kaum an Geschwindigkeit zu verlieren. Im Vergleich zu den anderen Teams, die eine enge Kurve fahren, nimmt man dafür aber einen enormen Umweg in Kauf. 
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Welche Variante soll man für sich wählen? Am besten keine von beiden. Gute Steuerleute fahren einen Mix beider Varianten. Es nennt sich die gleichmäßige Wende. Der Trick besteht darin, dass Sie die Kurve eng nehmen, aber versuchen eine gleichmäßige Kurve zu fahren. Dies bedeutet, dass Sie der Versuchung widerstehen, gleich beim Eintritt der Wende Kurs auf die zweite Boje zu nehmen, sondern leiten stattdessen eine gleichmäßige Wende ein. Für die gleichmäßige Wende benötigen Sie zwar geringfügig mehr Weg, als bei der engen Wende, dafür müssen Sie aber nicht an jeder Boje der Wende hart eingreifen, und halten das Boot somit am Laufen. 

Sie fragen sich jetzt vielleicht: Wie kann das sein? Der Radius der gleichmäßigen Wende ist der gleiche, wie bei der engen Wende. Da ist es doch nur logisch, dass der Steuermann bei beiden Manövern gleich viel eingreifen muss. Eben nicht! 

Während bei der engen Wende drei separate Steuervorgänge an jeder Boje von Nöten sind, ist es bei der gleichmäßigen Wende nur einer. Bei der engen Wende steuern Sie quasi von der ersten Boje zur  zweiten, von der zweiten Boje zur dritten. Und von der dritten steuern Sie dann wieder auf den Kurs der Regattastrecke. Bei jedem Steuervorgang sind wie wir wissen zwei Manöver von Nöten. Einmal das einlenken, und einmal das Gegensteuern. Dies bedeutet, dass Sie bei der engen Wende mindestens 6 Mal eingreifen müssen. 

Bei der gleichmäßigen Wende machen Sie sich eine Eigenschaft der Drachenboote ganz einfach zunutze. Sie lassen das Boot bewusst ausbrechen. Am Eingang der Wende beginnen Sie den Vorgang. Sie eröffnen das Steuermanöver, als ob Sie stark übersteuern wollen würden. Nach der Hälfte des Steuervorgangs brechen Sie ab, und nehmen das Steuerruder bis zu einem Spalt aus dem Wasser. Das Boot bricht aus. Ganz genau wie Sie es wünschen. Den Paddlern geben Sie das Kommando stark und kraftvoll zu paddeln. Bei Bedarf verstärken Sie den Effekt des Ausbrechens, indem die ersten beiden und die letzten beiden Reihen ihres Teams durch Ranhol-Schläge aushelfen (Sie fahren beispielsweise ein Linkskurve. Dann machen die Linksfahrer der ersten beiden Reihen, und die Rechtsfahrer der letzten beiden Reihen Ranhol-Schläge). Am Ausgang der Wende fangen Sie das ausbrechende Boot dann wieder auf, und bringen es auf Kurs. Das heißt, dass die eingespielte gleichmäßige Wende nur zwei Eingriffe des Steuermanns benötigt, und das Boot somit deutlich schneller bleibt, als bei beiden anderen Varianten. 

Der Start bei starkem Wind 
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Der Start stellt für den Steuermann immer eine besondere Aufgabe dar. Ziel ist es, das Boot so auszurichten, dass der Start perfekt vollzogen werden kann. Es gibt da nur ein Problem. Während der Startphase kann es vorkommen, dass das Boot mehrere Minuten lang auf einem Punkt stehen bleiben muss. Bei starkem Wind ist dies ein schier unmögliches Unterfangen. 

Bei Start ist sowohl von den Paddlern als auch vom Steuermann höchste Konzentration gefragt. Anweisungen des Steuermanns müssen umgehend 1:1 umgesetzt werden. Eine klare Absprache und deutliche Kommandos sind unabdingbar. 

Auch beim Start hängt die Schwierigkeit ganz davon ab, von wo der der Wind kommt. 

Gegenwind 

Leichtes Spiel. Alles was sie bei Gegenwind beachten müssen, ist dass die Paddler gleichmäßig vorwärts fahren, um das Rückwärts-Treiben des Boots zu neutralisieren. 

Rückenwind 

Gleiche Prozedur, wie beim Gegenwind, nur dass die Sportler rückwärts paddeln. 

Seitlicher Gegenwind 

Stellen Sie sich mit der Schnauze des Drachenbootes direkt in den Wind. So können Sie ihre Position halten, indem die Paddler langsam vorwärts fahren. Wenn Sie an der Startlinie stehen, stellen Sie das Boot erst gerade wenn der Starter mit dem Start-Kommando beginnt („Are you ready?"). 

Seitlicher Rückenwind 

Stellen Sie sich mit dem Schwanz direkt in den Wind. So können Sie Ihre Position halten, indem die Paddler langsam rückwärts fahren. Wenn Sie an der Startlinie stehen, stellen Sie das Boot erst gerade wenn der Starter mit dem Start-Kommando beginnt („Are you ready?"). 

Seitenwind 

Sie stehen senkrecht zur Regattabahn. Wenn Sie am Start sind, beginnen stellen Sie das Boot gerade, sobald der Starter mit dem Ausrichten beginnt. Von da an halten die Paddler das Boot auf Position durch Ranhol-Schläge.
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