 WIKINGER-BO(O)T

VEREIN WIKING v. 1879 e V.

~2016-04

Liebe Wikingerinnen und Wikinger,

auch wenn der Frlihg wettertechnischoch im Witerschlaf stecktst der
Wiking scho langt darauserwachtund mit vdlem Taerdrang in die neue
Rucersaisomgestartetin diesem Mwsletteberichten wir von den Aktivitaten der
letzten Wochen

Red&tionsschluss fureth nachsten Newsletter ist @5Mai Wir freuen uns udber
Texte &Bilderanvereinszéiing@krv¥wiking.de

EuerRedaktionsteam
Sandra Heitmann & Christina Kunert
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Liebe Wikingerinnen,

bei Sonnenschein und frihlingshaften Temperaturen wurde die Rud&¥$éison
am 3. April er6ffnetvon 39 Ruderern "auf Wasdddn freuen wir uns auf eine
erfolgreiche Saisenind viele gemeinsakktivitaten.

Fur die laufende Saison 2016 konnten Mal3hahmen umgesetzt werden, um das
Angebot der Ruderbetreuung in allen Bereichen des Kig¥nd..eistungsund
Breitensport zu stabilisieren und auszubaterfir bedankeniwuns herzlich

bei dlen Beteiligten unSpendern.

Fur die mittelund langfristige Entwicklung unseres Vereins et und
Vorstand gemeinsam in vielen Sitzungen Visionen unbdeteienDas Ergebnis
mdochten wir Euch am 11. Mai um 19:30h immfeateineinfo-Veranstaltung im
Bootshaus vorstellefinschlielRend hoffen wir auf eine rege Diskussion und viele
konstruktivev/orschlage. Und nattrlich auch auf Eure Bereitschaft, die dann
anfallenden Agabe gemeinsam zu "schultern”.

Viele GrilRe

MartinDamm
Stellvertretender Vorstantbmmunikation




von Lennart Puck

In dernoch jungen Saison fanden flr einige Ruderer des Karlsruher Ruderverein
Wiking die ersten Meisterschaften statt. In Koln gingen die schnellsten Athleten
des KRV bei der deutschen Kleinbootmeisterschaft an den Start. Bei dieser Regatta
werden Uber die Datz von 2000m die schnellsten Ruderer im Einer und Zweier
ohne Steuermann geehrt.

Fur den KRV Wiking traten 4 Sportler an, um sich mit der nationalen Konkurrenz
zu messen. Fur die Sportler, die vor zwei Wochen auf der Langstrecke Leipzig
bereits eine Stdartbestimmung erfahren hatten, ging es darum ihre Leistungen
hier zu bestatigen. Als jingster Sportler des KRV trat Philipp Thein im Einer der
A-Junioren an. Fir ihn ging es in seinem ersten JaRiwigAvor allem darum
Erfahrung zu sammeln, um dainm folgenden Jahr weiter vorne angreifen zu
konnen. Nach einem nicht perfekten Vorlauf und einer deutlichen Steigerung im
Zwischenlauf konnte er sich fur dakifale qualifizieren. Hier gelang ihm nach
einem schnellen Start der funfte Platz.

Im A-Juniora Zweier ohne Steuermann traten die Zwillinge Torsten und Tobias
Hermann fur den KRV Wiking an. Ihnen gelang Uber Vorlauf und Zwischenlauf
die Qualifikation fir das-Binale. Dort zeigten sie ein starkes Rennen, welches mit
dem zweiten Platz belohnt wurde.

Bei den Senioren startete Cedric Kulbach fur den KRV im Leichtgewichts Manner
Einer. Nachdem er letztes Jahr an derWRBteilgenommen hat trat er dieses

Jahr im Mannerbereich an. Uber stark besetzte Rennen im Vorlauf, Viertelfinale
und Halbfinale gelg ihm der Einzug in dasHiale. Hier zeigte Cedric seine
ganze Klasse und gewann souveran. Damit erreichte er den insgesamt siebten Platz
im Leichtgewichts MannEmer. Trainer Ralf Thanhduser zeigte sich sichtlich
zufrieden: aDa sereEErwgrautgeniwedes ipsbesandeie Ceducn s
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hat sich keine Fehler in den Rennen erlaubt und wurde mit dem Si€igafe B
bel ohnt . 0

Die Ubrigen Athleten des KRV Wiking verweilten die vergangene Woche in
Breisach im Trainingslager und nutzen die Zeit g istensiv auf die
kommenden Regatten vorzubereiten. Am folgenden Wochenende misst sich die
Seniorenmannschaft um den Baden8er in Lauerz mit der internationalen
Konkurrenz. Zeitgleich treten die Junioren bei der Regatta Mannheim um die
Medaillen an.

von Hannes Blank

Der Landesrudertag, die Versammlung der Delegierten der- baden
wurttembergischen Rudervereine und des Vorstandes des Verbands, fand am 5.
Marz beim Karlsruher Ruderverein Wiking statt.

Der LRVBWhatte schon lange nicht mehr Station bei unserem Verein gemacht,
namlich seit seiner Grindung Ende 1975 nie. Gleichwohl waren die ausgerichteten
Landervergleichskampfe der Ruderjugenden irgendwie natirlich auch- LRVBW
Veranstaltungen.

Schon beim vergangenLandesrudertag in Heidelberg (beim HRK) im April 2014
hatte Frank Wischnewski vorgefihlt, wie es mit einem nachfolgenden
Veranstaltung beim Wiking aussahe (der Landesrudertag findet alle zwei Jahre
statt).
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Frank Wischnewski begruf3t die Gaste.
Neben LSV-Prasident Dieter Schmidolkmar fand auch Karlsruhes
Sportburgermeister Martin Lenz den Weg in den bestens vorbereiteten Vereinssaal.
Er hatte etwas Verspatung, brachte aber ein gute Entschuldigung mit: Der
Innenminister sei da gewesen und wolltevafite einfach nicht gehen.

5]
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Dr. Martin Lenz

Burgermeister
Stadt Karlsruhe

Auch Burgermeister Martin Lenz nahm am Landesrudertag teil.
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Schmidtvol kmar sprach sich dafg¢gr aus, awe
nach BadehVurttemberg zu holen, denn nur so kénnen wir zeigen, dass uns der
Leistug s por t wichtig 1isto. |l n Karl sruhe

Bestand des Leichtathlelfleeting, des einzigen wirklichen Ggpidrtereignisses
der Facherstadt.

Der Leistungssport war auch das beherrschende Themen unter den
Vorstandsmitgliedern sl RVBW und den Delegierten des Landesrudertags,
neben Fragen der Nachwuchsférderung wurde das Thema der Neubesetzung der
Landestrainerstelle ab Sommer 2017 diskutiert. Landestrainer Klaus "Epfel"
Gunther geht dann namlich in den Ruhestand.

Aus dem Vorstad wurde Florian Schercher feierlich verabschiedet und Christian
Knab als neuer stellvertretender Vorsitzender fur den Leistungssport gewahlit. Der
39jahrige Mannheimer, von Beruf Diplmmenieur, ist vielen Ruderern als
Regattaleiter in der nordbadiscQeladratestadt bekannt.

Bei den Ubrigen Amtern gab es keine Veranderungen, Werner Rudolph
(Breitensport, Wanderrudern und Umwelt) und Dietrich Besch (Wettkampfwesen)
wurden fur ihre inzwischen langjahrige Mitarbeit mit der silbernen bzw. goldenen
Ehrennadelles Landesruderverbandes ausgezeichnet.

Der im Amt bestatige LRVBWorsitzende Uwe Gerstenmaier (lbrigens auch
Regattalear in Waldsee) war von der herzlichen Gastfreundschaft beim Wiking
angetan, die Delegierten hatten sich offensichtlich wohlgeftihit.

Vor und wéhrend des Landesrudertags hatten einige Wikinger geholfen, dass der
Landesrudertag zu einem Erfolg wird, dabei ist Christoph Karst und Renate Kénig
und ihr Team besonders zu nennen.
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von Christina Kunert

Wiejedes Jahr machte sich die Seni@smmmannschaft in der letzten Woche der
Semesterferieauf den Weg ins Trainingslager. In diesem Jahr ging die Reise
Breisach, wo wir beim LRV zu Gast waren. Die nahegelegene Jugendherberge bot
eineideale Ubernachtumgéglichkeit und das Kiichenteam sorgte stets fir die
notige Starkung zwischen den Trainingseinheiten.

Am Morgen des 11. April kamen wir mit vollbepacktem Hanger bei Kaiserwetter in
Breisach an. Dann wurden kurz die Boote geriggert, und los ging esdiéiir die
taglichen Einheitedvor dem Frihstick, am Vormittag und am Nachnottey

Trainer Ralf Thanhauser ein abwechslungsreiches aber schweilitreibendes
Traningsprogramm zusammengestellt.

Auch im Laufe der Woche einsetzender Regen, Muskelkater umuendse
Blasen an den Handen hielten uns nicht davon ab, Kilometer fur Kilometer zu
absolvieren, um an unserer Technik zu arbeiten und fit fir die anstehenden
Regatten zu werden.

Die Mannschaft bedankt sich bei Cheftrainer Ralf Thanhduser und Simon Schiml
far die intensive Betreuung wahrend der sechs Tage.

Die Semiorenmannschaft infgisach. Fob. Ralf Thanh&user
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von Lennart Puck

Am 9 April fand im Rahmen des Karlsruher Sportlerballs die Verleihung der
"Goldenen Pyramide" an die besten Sportler des Jahres 2015 statt.

Nachdem Cedric Kulbach den KRV letztes Jahr auf dewlP8ertreten hat

und dort im leichten Manner Doppelvierer sich Uber einen hervorragenden vierten
Platz freuen konnte, gehorte er bei der Wahl zu den Nominierten. Die Wahl wird
von einer Jury besteheads Sportjournalisten und Mitgliedern des Kuratoriums
zur Forderung des Karlsruher Sports durchgeftihrt. Die fachkundige Jury ehrte
Cedric fur seinen Erfolg mit dem zweiten Platz und er bekam die "Blaue Pyramide"
Uberreicht. Die "Goldene Pyramide" gingemLeichtathleten Jannik Arbogast.

Die bislang letzte "Goldene Pyramide" fir den KRV Wiking, ging 1993 an Birigt
Peters fur ihren Olympiasieg im Frauen Doppelvierer.

von Hannes Blank

Bei Sonnenschein und frihlingshaften Temperatdand das diesjahrige
Anrudern des Wiking statt. Dabei geht es um die symbolische Eréffnung der neuen
Rudersaison, bei der moglichst viele Ruderer gleichzeitig auf Wasser gehen und
losrudern. Bereits am Wochenende zuvor war die Uhr auf Sommerzedlltimgest
worden und damit der Weg frei, auch unter der Woche nach 18 Uhr bei Tageslicht
rudern zu koénnen. Z.B. trifft sich die Montagsgruppe nun nicht mehr zum
Ergometerrudern im Ergometerraum, sondern ab 18 Uhr zum gemeinsamen
Rudern in echten Booten!

Insgesant 39 Ruderer beteiligten sich am Anru@&amntag, den 3. April ab 10

Uhr an der Ausiibung des schonsten Sports der Welt und verteilten sich auf
mehrere Boote vom Einer bis zum Fiunfer. Im roten BreiterSyginbot
aEndeavour eRudsria Simdde Reilde den Winter tUber figg am
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montéglichen Ergomet&rr ai ni ng teil genommen hatte
und zum Schluss ein super Kurve zur ¢ck
sie begeistert.

Mindestens genauso viele Wikinger wie zum Rkatteen hernach zum geselligen
Beisammensein. Vorstandsvorsitzender Frank Wischniewski hielt ein kurze
Ansprache bevor gemeinsam mit Sekt auf die junge Rudersaison angestol3en wurde

Danach luden das kulinarische Angebot und das gute Wetter zum Verweilen
drinnen im Vereinssaal und drauf3en an den bewahrteffiBeimeh zum langeren
Verweilen ein. Das Team um Veranstaltungswartin Renate Konig hatte ein neben
dem herzhaften Teil mit Fleischkase, Grinkernbratlingen, KartntfeGriner

Salat auch ein reichhasduchenbuffet organisiert.

10



Die Sonne sorgt fur durchweg strahlende Gesiclitetos Tatjana Supper

von Gerd Sperzl

Um die 40 Wikingkifreizeiten haben Dieter Kénig und fRoéter Leuser bereits
bestens organisiert und duyefiihrt.

Auch Uber den 6. Aufenthalt 2016 in Damduls im Bregenzer Wald gibt es nur
Positives zu berichten. Es gab keine schweren Stlrze, die zu Verletzungen flhrten.
Montezuma liel3 uns dieses Jahr mit seiner Rache unbehelligt (im Gegensatz zu
2012), und aticdas Wetter war traumhaft, sodass es keinen Grund gab, vorzeitig
nach Hause zurtickzukehren (wie 2011 und 2012).

Liebe Gewohnheiten wurden wieder freudig genossen, wie z.B. die selbst
gebackenen Schneckennudeln von Barbel Malsch, die auf der Anrdise gereic
wurden, oder Dittels Linzer Torte, die zusammen mit Kathis
BegrufRungsschnapschen die Ankunft im ALPIN RELAX versuf3ten. Nicht zu

11



vergessen der taglich sehnlichst erwartete GRAND MARNIER in heiRem Kakao,
der von Dieter mit Sorgfalt zubereitet wurde.

Auch die Tradition, am TV spannende Wahlen und wichtige Ereignisse in den
Damdtilser Tagen verfolgen zu kbnnen, setzte sich heuer fort: 2011 Landtagswabhl in
B-W, 2012 Wahl des Bundesprasidenten Joachim Gauck, 2013 Papstwahl
Franziskus, 2014 Verurteilung von WehRel3 wegen Steuerbetrugs, 2016 erneut
Landtagswahl in-B/. Auch der Ful3ballkrimi Bayern gegen Turin sorgte fur einen
kurzweiligen Fernsehabend, zumindest flr einige.

Leider musste der Varnhalter Joachim aus gesundheitlichen Grinden absagen.
Peter Kienzlaus der Lessingstraf3e und Christian Kolb aus dem Offenburger Eck
fanden sich optimal in die Gemeinschaft ein. Mit dem Weinexperten Christian gab
es am Abschiedsabend ein kleines Weinseminar mit verschiedenen Weinen aus
seiner Region, die lautstark veltosind bewertet wurden, ungeachtet dem
aSpruch des Tageso: aAl kohol t°tet | ar

Erneut gab es an einem alkoholschwangeren Abend eine Diskussion Uber den
Status des Beamten und seinen vermeintlichen Vorteilen in der Gesellschaft, die
sclon 2014 fur nicht wenig Zindstoff sorgte. Christian unterstiitzte mit guten
Argumenten die angegriffene Stellung der Beamten und fuhrte einige Vorurteile ad
absurdum. Dittel, der sich nicht ungern lautstark an Diskussionen beteiligte,
prasentierte sich alzer Besitzer eines Smartphones. Nur schwer konnte er sich
von der Besch2a2ftigung mit seinem asSpi
ungewohnte bedriickende Stille im Aufenthaltsraum herrschte, selbst der Fernseher
war dadurch wieder zu versteherridserweise lautete die aktuelle Tageslosung:
aWwenn eine Frau schweigt, soll te man
Spruch wurde dann etwas abgewandelt!

Neben den acht alpinen Pistenjagern, die taglich mit gefahrenen atemberaubenden
Hohenmetern aufwieten (der Montblanc mit 4807 m war das unterste Level), gab

es heuer 2 Loipenganger, von denen der jingere an einigen Tagen sogar als
Kombinierer auftrat. Er vertauschte die Langlaufski mit Schneeschuhen.

Traditionell verbrachte man am Abend des Ruckkehrtages mit den Damen im
aBernsteino einen gem¢gtlichen Abschl u
Konig gefertigte Erinnerungsfoto Uberreicht werden konnte. Den Organisatoren,
dem Koch, den Fahrern und darbalternen Kiichenhilfskraften gilt unser Dank.

Wir freuen uns auf ein Neues 2017 in Damlils. Bleibt alle gesund und munter.

12



von links Gerd
Christian
Peter
Rolf-Dieter
Dieter Br.
Joachim
Helmut

Rolf
Udo

Damiils 2016
12. -19. Marz

von Stephan Leschka

Auch dieses Jahr fand wieder der MasterslehrganglyamiaStitzpunkt in
Ratzeburg statt. Aus unserem Verein haben sich Martin Damm, Stephan Leschka,
Detlef Rautmann und Maria van der Beck aufgemacht, um an diesem Lehrgang
teilzunehmen und mehr Gber die technischen und physiologischen Grundlagen des
Rudernszu erfahren. Der Lehrgang fand in zwei Gruppen mit insgesamt 60
Teilnehmern aus ganz Deutschland statt. Das Wetter in Ratzeburg war noch
winterlich kalt, aber daflr trocken und das Wasser war eisfrei.
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Nach einer zlgigen und problemlosen Anreise am D@ujegstg es nach der
BegriBRung der Teilnehmer gleich mit dem ersten Kurs zum Thema
aBewegungsabl auf im Ruderbooto | os. [
einem der Stitzpunkttrainer gehalten und anhand von Videoanalysen seiner
Rennruderer wurde das Bewmggleitbild erklart und selbst nach langer
Rudererfahrung, konnten wir uns noch einige Ratschlage mitnehmen, um sie dann
im Boot umzusetzen.

Am n2chsten Morgen folgte der Kurs zu
Gefahren, die durch das Eintauchen itekalWasser ausgehen. Der Vortrag
wurde von Andreas Bartsch gehalten, der die Organisation des gesamten Lehrgangs
ubernommen hat und beruflich als Notarzt tatig ist. Er konnte daher sehr gut die
medizinische Sicht darstellen und hat insgesamt ein Biltelteraias uns alle

sehr nachdenklich gemacht hat und zu dem Vorsatz gefihrt hat bei niedrigen
Wassertemperaturen auch zu Hause im Hafenbecken nur noch mit
Schwimmwesten unterwegs zu sein. Zur weiteren Vertiefung des Themas ist der
folgende link empfohle(www.coldwaterbootcamp.cpm

AnschlielRend ging es dann endlich aufs Wasser zur ersten Videoanalyse. Neben
einigen Vierern und Doppelzweiern sind viele Teilnehmer im Einer gerudert.
Natirlich alle mit Schwimmste. Die Aufnahmen wurden sehr effizient
durchgefthrt, so dal3 es auch bei der hohen Anzahl der Teilnehmer insgesamt nicht
langer als eine Stunde gedauert hat. In der anschlieenden Videoanalyse wurder
dann die einzelnen Boote detaillier besprochen undgatesins wertvolle
Hinweise wie die Technik zu verbessern ist.

Nach dem Essen ging es dann in die Turnhalle mit schonem Blick tber den
spatwinterlichen Ratzeburger See zur Ausgleichsgymnastik. Eine Disziplin, die von
vielen Rudern doch etwas vernachlassigt Die folgenden 90 Minuten haben

uns dann aber gezeigt, dalR Rudern nicht wirklich jeden Muskel trainiert und daf3
gezielte Ubungen fiir die Baucimd Riickenmuskulatur durchaus erforderlich
sind.

Am spaten Nachmittag begannen dann die Vortrage zungsjdtysiologie, die

Ulrich Hartmann als Sportwissenschatftler von der Universitat Leipzig gehalten hat.
Nach der Darstellung der wissenschaftlichen Grundlagen, wurde die Ubertragung
auf die Trainingssteuerung und die Renngestaltung vorgenommen. Dah@i waren
mich die folgenden Erkenntnisse am bedeutendsten. Erstens, der weitaus grof3te
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Teil (90%+) des Trainings soll im Bereich der Grundlagenausdauer erfolgen und
nur vor den Wettkdmpfen soll die Intensitdt nennenswert gesteigert werden.
Zweitens, die 1.0008trecke ist eine eigentlich ungeeignete Belastung fir altere
Ruderer (40+), die von ihrer Leistungscharakteristik eher auf die Langstrecke
passen. Drittens, es dauert Jahre durch Training eine gute Form aufzubauen und
diese kann bei Untétigkeit bereithraMonaten wieder vollig verloren gehen und

mufd dann Uber sehr lange Zeit wieder neu aufgebaut werden.

Am Samstag ging es dann gleich mit einem Laktattest auf dem Ergometer los, um
die individuelle Leistungsfahigkeit zu ermitteln, und um jedem Teilnehmer
Anhaltspunkte zu geben, die ihm bei der Gestaltung seines Trainings weiterhelfen.
Dankbarerweise war es ein submaximaler Test, der in drei Stufen zu je acht
Minuten gefahren wurde. Es war also nicht erforderlich 2.000 m mit voller Leistung
zu Rudern. Auden Ergebnissen liel3 sich dann ableiten, wie die Laktatbildung tber
die Hohe der Belastung zunimmt und in welchen Bereichen die Herzfrequenzen
die Ausdauerbelastungen liegen.

Wahrend des Laktattests, an dem die Teilnehmer nacheinander in Gruppen
teilnahmenbestand die Mdglichkeit die mitgebrachten Boote durch den Bootswart
des Stitzpunktes vermessen zu lassen. Da wir kein Boot dabei hatten, haben wir
diese Zeit fur eine zuséatzliche Rudereinheit genutzt und dabei die Weite des
Ratzeburger Sees schatzemrgele

Im weiteren Verlauf wurde dann noch eine zweite Videoanalyse durchgefihrt,
weitere Vortrage zur Leistungsphysiologie gehalten und abschliel3end auf Aspekte
der Ersten Hilfe im Boot eingegangen.

Insgesamt wurden die intensiven vier Tage von allerifaineals sehr positiv
eingestuft, wobei auch die gute Verpflegung durch die Gastronomie am Stlitzpunkt
und der freiziigige Zugang zu sehr gutem Bootsmaterial besonders zu erwdhnen
sind. Einige Teilnehmer hatten sich noch mehr Zeit auf dem Wasser gewiinscht.

Aus meiner Sicht kann ich den Lehrgang jedem Ruderer empfehlen, dem neben
einer kontinuierlichen Weiterentwicklung der eigenen Technik auch die Grundlagen
der Leistungsphysiologie und die Einfliisse auf Training und Rennen interessieren.
Sehr positiv ist ab die gute Atmosphére unter den Teilnehmern und die
Moglichkeit sich mit Gleichgesinnten tber Rudern, Vereinsleben und nattrlich
auch andere Themen auszutauschen. Das auch gerne bei einem abendlichen Biel
iIm Ratzeburger Ortszentrum.
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von Heinrich Hort

Kirchboote haben ihren Ursprung (Jahr 1640) in Finnland im Land der Seen
und zu alten Zeiten ruderten damit die frommen Finnen zur n&chsten Kirche, die
weniger frommen vermutlich zur nachst gelegen Wirtschaft. Gebrauchlich waren
Boote in den verschiedensten Gro8érms zu 40 m lang ur8Im breit fr bis zu

120 Personen

Die heutigen Boote sind auf den Wettkampfsport zugeschnitten, 12 m lang, ca.
1.95 m breit flr 14 Ruderer/innen und 1 Steuermann/frau.

Ausfuhrliche Information siehétps://de.wikipedia.org/wiki/Kirchboat
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So ausgestattwar auch unser Kirchschiff als es im Frihjahr 2005 aus Finnland via
Kiel zu uns kam, allerdings es war schon gelb.

Die Sitzbénke auf den Ruderplatzen wurden entfernt und durch eine Konstruktion
aus Stemmbrett, Rollschienen und Rollsitz ersetzt. Dies gestaltete sich allerdings als
schwierig, da der zur Verfiigung stehende Platz nur fir einen Ruderplatz mit
maximal 125 cré Vergleich GigBoot = 135 cnd ausreichte. Bedingt durch die
Verringerung deBootsbreite mussten die Ruderplatze im Bug und Heck schrag
eingebaut werden.

Damit war das Boot dann einsatzfahig, &
wie wird es zu Wasser gebracht? Selbs
ubernatirlichen Krafte der Ruderer reic
nicht aus um ein Boot mit Uber 400 Kg
Bdschung runter zu schleppen. Als L3s
wurde das Kirchschiffhaus geboren.
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