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Rudern im See-Club Zug - Basiskurs 
 

Du möchtest im See-Club Zug Rudern als deinen neuen Sport ausüben? Um Clubmitglied zu werden sind Grund-
kenntnisse des Ruderns Voraussetzung. In diesem Kurs lernst du die Grundlagen kompakt in 2 Kurstagen und 2 
Abenden kennen. Nach erfolgreich abgeschlossenem Grundkurs kannst du die Mitgliedschaft beantragen.  
 

Rudern: Sport oder 
Muse? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Welche Voraussetzungen 
bringst du mit? 

Rudern ist eine Sportart 
Rudern kann wie laufen oder Rad fahren in unterschiedlichen Intensitäten 
ausgeübt werden. Gelenkschonend werden alle grossen Muskelgruppen aktiviert. 
Richtig ausgeübt ist das Rudern sehr gesund und kann bis ins hohe Alter betrieben 
werden.  
Koordination, Kraftausdauer und Herzkreislauf werden gefördert und trainiert.  
Was bei geübten Ruderinnen und Ruderern einfach aussieht, ist koordinativ nicht 
zu unterschätzen. Die synchronen, rhythmischen Bewegungen und eine präzise 
Blattführung wollen gelernt und geübt sein.  
Wer einmal vom „Virus“ befallen ist, sucht sein ganzes Ruderleben lang dieses 
einzigartige Gefühl, das Boot rhythmisch und geschmeidig optimal laufen zu lassen. 
Nur Fliegen ist schöner ! 

Mindestens 18 Jahre alt / Mindestens 300 m im See schwimmen können 
Gute Gesundheit und das Bedürfnis, deine Fitness zu pflegen + fördern. 
Bereitschaft und Zeit, im Anschluss an den Kurs 1-2 x pro Woche zu rudern, damit 
du bald in allen Abläufen - vom Bootshandling bis zum Ablauf des Ruderschlages - 
versiert wirst. Deine Clubkameraden/-innen werden dich dabei unterstützen.  
 
Versicherung ist Sache der Teilnehmer/innen (Persönliche Haftpflicht, 
Krankenversicherung) 

Was bietet der See-Club? 
 
 
Inhalt Basiskurs: 
 
 
 
 
 
 
Begleitung nach dem 
Kurs: 

Professionelle Leitung und engagierte Betreuung im Kurs 
Ausbildung nach dem Konzept der row&row- Ruderschule 
 
Einführung in den Rudersport 
Basisschulung Rudertechnik gemäss dem Leitbild von Swiss Rowing 
Lernblocks auf dem Rudergerät 
Korrekter/schonender Umgang mit Bootsmaterial  
Sicherheit auf dem Wasser 
Materialkunde 
 
Nach Abschluss des Kurses kannst du die Mitgliedschaft im See-Club Zug 
beantragen, und als Neu-Mitglied zu den Club-Trainingszeiten in Teambooten 
rudern. Hier findest du den Kontakt zu Gleichgesinnten, um mit zunehmender 
Erfahrung selbstständig aufs Wasser zu gehen. 
 
Je mehr Zeit du zu Beginn in deine „Ruderlaufbahn“ steckst, desto eher werden 
Handling und Technik selbstverständlich und die Trainings machen immer mehr 
Spass!  
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Grundkurs Rudern 

Kursort: See-Club Zug, Zugersee  

Gruppengrösse: Max 12 TeilnehmerInnen  

Daten 
 

Samstag. 11. April 2026, 9.00 – ca 17 Uhr 
Sonntag, 12. April 2026, 8.00 – ca 16 Uhr 
Mo 13. April + Mi 15. April, jeweils 18.30 – 20.30 Uhr 
Reserveabend Mo 20. April, 18.30 – 20.30 Uhr 

Kursdauer: 2 Tage + 2 Abende 

Boote:  Du ruderst in Fitness-Ruderbooten (C-Gigs), begleitet vom Coach 

Material: Das Material (Ruderboote, Rudergeräte, Infrastruktur mit Garderoben, etc.) wird vom See-
Club Zug zur Verfügung gestellt 

Unterlagen: Du erhältst auf digitalem Weg schriftliche Unterlagen zum Kursinhalt. 

Bekleidung: Anliegende Sportbekleidung: Gymnastikhose/Tights, funktionelles Shirt (keine aufgesetzten 
Taschen). Bei nassem Wetter leichter Regenschutz + Kappe. 
Am besten nach Schichtenprinzip, der Witterung angepasst. Leichte Turnschuhe. 
Sonnenschutz: Kappe, Sonnenbrille 

Kursleitung: Sarah Zurbrügg-Greenaway, Ruderinstruktorin row&row  + Trainerin See-Club Zug 

Auskunft/Anmeldung: Anmeldung per Email an erwachsenenruderkurs@scz.ch mit folgenden Angaben: Adresse, 
Telefonnummer, Alter, Emailkontakt. Die Anmeldung ist verbindlich. Du erhältst per Email 
eine Anmeldebestätigung/Rechnung für den Kurs.  

Preise: Kurs 
2 Kurstage + 2 Abende 
inkl Materialmiete + Infrastruktur 
Rechnungsstellung per Email vor dem Kurs 

Pro Person 
 

CHF 540.- 

Abmeldung Bei Abmeldung gelten folgende Annullierungsbedingungen:  
bis 21 vor dem Kurs: Fr. 50.- (Administrationsbeitrag).   
7 bis 20 Tage vor dem Kurs: Fr. 270.- 
0 bis 7 Tage vor dem Kurs: Fr. 540.-  
Wenn der frei gewordene Platz weiter vergeben werden kann, fallen lediglich Fr. 50.- 
Unkostenbeitrag an. 

 

 


