Rudergrundkurs fiir Erwachsene 2024

Kursinhalte:

Kennenlernen des Rudersports:

e Ruderboote, Ruder, Bootshaus

e Einflihrung in die Ruderregeln

e Ruder-Technik und Ruder-Grundkenntnisse

e Uben der Bewegungsabliufe

e Ubungen auf dem Wasser

e Ausfahrten und Trainings in Gruppenbooten C-Gig und 4er

e Teambildung und vor allem Spass und Freude auf dem Wasser und in der Natur!

Daten:

e Info-/Schnupperveranstaltung: 17. Februar oder 9. Marz 2024 jeweils um 13.30 Uhr im
Ergometerraum des RCU im Zeughausareal Uster.

e Der Grundkurs besteht aus einem Wochenende 23. & 24. Marz 2024 und 8 weiteren
Ausfahrten am Donnerstagabend um 18:15. Diese finden ab April - mit Ausnahme der
Feiertage statt.

Voraussetzung fiir den Kurs sind:

e Teilnahme an Infoveranstaltung (Daten s.0.)

¢ 300 Meter am Stlick schwimmen kdnnen

e Gute Ausdauer und Beweglichkeit

e Regelmassig am Training teilnehmen kénnen

e Wohnort Uster oder nahe Umgebung

e Nach dem Kurs Zeit haben, um mindestens einmal bis zweimal pro Woche am
Fitnessrudern teilzunehmen (Dienstag und Donnerstag abends, Sonntag Vormittag)

Als Ausriistung braucht es

e Korperanliegende Trainingskleider dem Wetter entsprechend
e Turnschuhe / Adiletten

e Wasserflasche Plastik, keine Metallflaschen

e Sonnenbrille / Schildmitze / Sonnenschutz

Die Kurskosten betragen

¢ Die Info-/Schnupperveranstaltung ist kostenlos
e Der Grundkurs kostet CHF 490.00 und beinhaltet die Mitgliedschaft bis Ende Jahr, falls
der Kurs erfolgreich abgeschlossen wird

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Interesse geweckt?

Interessenten melden sich bei kurs@rcuster.ch an. Wir brauchen von Ihnen Namen und
Adresse, Jahrgang, Telefonnummer und eine E-Mail-Adresse. Dann informieren wir Sie
Uber das weitere Vorgehen. Noch Fragen? Dann wenden Sie sich an kurs@rcuster.ch.
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