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100 Ideen fiir die RCZ-Zukunft

100 Ideen zum 100sten Geburtstag des
RCZ. Unsere Mitglieder bewiesen viel Krea-
tivitdit und Gestaltungswillen am Work-
shop, der die Umfrageergebnisse «RCZ
2020» ausleuchtete.

Samstag, 17. August kurz vor 10: RCZ-Mit-
glieder eilen Richtung Béckeranlage im Kreis
4. Der Workshop «RCZ 2020» findet an see-
fernem Ort statt, da unser Clubhaus vermie-
tet ist - iibernutzt?? Das war eine Frage in

der Mitgliederumfrage vom Herbst 2012. Die
Ergebnisse wurden an der Vereinsversamm-
lung im Marz sowie im letzten Ruderblatt
bereits kurz vorgestellt.

Im Workshop ging es nun darum, die
Ergebnisse der Umfrage zu diskutieren und
Ansatzpunkte fiir Verbesserungen und Weiter-
entwicklungen zu erarbeiten. 36 Mitglieder
folgten der Einladung.

Nach der Einfiihrung durch Kay wurden
die Umfrageergebnisse vorgestellt und dann

www.rcz.ch

Sommerfest 2013: Viele Streifen und ein
Préisident in Partylaune | Seite 11

acht Themen in kleinen Gruppen unter der
Leitung von Themenverantwortlichen disku-
tiert. In einer offenen Werkstattatmosphare
gab es lebhafte Debatten, viele Meinungen
auf Flipcharts und 100 Vorschldge. Die einen
lassen sich rasch umsetzen, die anderen wird
der Vorstand genauer priifen miissen.

Bei den Booten (Beat, Tom) reichen die
Wiinsche von leichten Zweiern fiir Frauen,
Dreiern fiir Breitensportler bis hin zu Vierern
fiir Regattierende... Der Platz im Bootslager




EDITORIAL / WORKSHOP

Uber Nachwuchs und andere Zukunftsfragen

Noch lduft alles bestens. Wir freuen uns iber eine aktive, sympathische
und dusserst erfolgreiche Juniorenabteilung. Aber Achtung! Erstens
machen die JuniorenInnen nur etwa 10 Prozent unseres Mitglieder-
bestandes aus, und zweitens ist da die Gefahr, dass wir unsere Talente
an den SRV oder einen anderen Ziircher Ruderclub verlieren, der
traditionsgemdss nur Jungs trainiert.

Darum miissen wir unseren Nachwuchs hegen und pflegen, also auch
die Mddchen und Buben, die vom Schiilerrudern nicht in die Regatta-
abteilung wechseln. Und diese Jugendlichen, die alle richtig schén
rudern gelernt haben, sollten wir in unseren Club integrieren.

Wie erreichen wir das? Indem wir eine gute Infrastruktur und eine
tolle Stimmung bieten. Die Umfrage und der Workshop haben es gezeigt,
wir sind auf dem richtigen Weg. Doch wir diirfen uns jetzt nicht auf
unseren Lorbeeren ausruhen, sondern wir miissen dran bleiben, damit
der RCZ auch in Zukunft «eifach dd bescht Club bliibt» (Juniorenzitat).

5. 2020 feiern wir den 100. Geburtstag unseres Ruder-
. clubs. Im Blick darauf konsultierten wir unsere
Mitglieder in einer Umfrage und einem Workshop.
Wir nahmen die Meinungen auf zum Bootspark,
Trainingsangebot, zur Ruderbekleidung, den Garde-
roben oder Anldssen. Nicht besprochen haben wir
den Nachwuchs!

Jede Frau muss durchschnittlich 2.1 Kinder gebdren,
um eine Bevélkerung langfristig auf konstantem
Niveau zu halten. In der Schweiz haben wir eine Fertilitdtsrate von 1.5!
Fazit: Es gibt zu wenig Junge! Wer bezahlt in Zukunft die Altersrenten?
Und wer wird im Matrosenkostiim die néchsten Sommerfeten ausrichten,
wenn wir zu alt zum Rudern aber jung genug sind, um einen «Kapitdn
Chaos» an der Bar zu geniessen? Es ist hochste Zeit, dass wir uns

um den Nachwuchs kiimmern, wenn der RCZ im Jahr 2070 auch seinen

von Kay Hofmann,
Président
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150. Geburtstag feiern will!

Euer Prdsi, Kay

Mitgliederumfrage

ist allerdings ausgereizt (oder Einsatz von
Schnellspannern?). Optimieren konnen wir
bei der Zuteilung Griin/Blau/Rot sowie bei
der Sorgfalt im Umgang mit den Booten.

Das Trainingsangebot (Harri, Petr)
wurde heiss diskutiert — siehe Kasten.

Zur Ruderkleidung (Karin, Susanna):
Super, waren Juniorinnen dabei. Ihre Bediirf-
nisse sind anders als die der Masters und
Breitensportler. Neue Anbieter sollen eva-
luiert, neue Designs und Schnitte kreiert und
der Bestellablauf verbessert werden.

Der Platz in den Garderoben (Markus,
Cornelia) ist eng, Ordnung und Sauberkeit
lassen zu wiinschen {ibrig, Kastli sind ein
rares Gut. Ablagemdglichkeiten, Kastchen fiir

Gesucht: Trainingsangebot
fiir Breitensportler

Wann ist man fortgeschritten? Soll
die Rudertechnik im Breitensport vom
Club gefordert werden? Wenn ja, wie?
Braucht es ein Angebot oder reichen
Informationen (iber bestehende Ange-
bote? Kein Zweifel: Dieses Thema wird
uns weiter beschaftigen. Zu gross ist die
Liicke zwischen Anfdngerkursen, dem
Samstags-Training und dem Training fiir
JuniorInnen oder Masters. Am Workshop
zeigte sich, wie gross das Bediirfnis der
Breitensportler nach Techniktraining
ist!

Organisierte und moderierte den Workshop: Aktuarin Sigrid Viehweg mit Petr Mansfeld.

Wertsachen, eigene Schlosser statt der
labilen Schlissel - dies einige Anregungen.

Das Angebot an Ausfliigen und die
geselligen Anlasse (Urs, Cosima) sind heute
schon perfekt, und konnten ergénzt werden
durch Tagesausfliige zu anderen Clubs, die
Boote zur Verfiigung stellen - ohne den auf-
wéndigen Bootstransport.

Unter Kommunikation (Doris, Karin)
wurde vor allem das Intranet diskutiert:
Weiterverfolgen, aber verbessern!

Unter «Wild Card» konnten Kay und
Cosima viele Ideen zum clubinternen und
externen Sponsoring entgegennehmen. Die
engere Zusammenarbeit mit unseren Nach-
barclubs - vielleicht ein gemeinsames Fest -

wurde angeregt sowie die Mdglichkeiten,
noch mehr RCZ-Mitglieder fiir die Freiwilli-
genarbeit zu gewinnen. «RCZ 2020»: Der
Workshop endete mit 100 Ideen zum 100sten
Geburtstag des RCZ im Jahr 2020!

Ubrigens: Die Nutzung des Clubhauses
wurde in der Umfrage iiberwiegend als aus-
gewogen beurteilt, und dass wir ins Gemein-
schaftszentrum Bédckeranlage ausweichen
mussten, erwies sich als Gliicksfall: ein idea-
ler Ort, um gemeinsam zu diskutieren und
anschliessend einen Salat und ein erfrischen-
des Bier auf der Terrasse zu geniessen!

W Text: Sigrid Viehweg
Fotos: Karin Rohner



MASTERS

Ambitiose Ziele iiber kurz oder lang

Nach der Kurzstreckensaison im Friihling
bereiten sich die Masters im Herbst auf
die Langstreckensaison vor. Héhepunkt
in der Konigsdisziplin 8+ ist das Rennen
Ellikon-Eglisau (www.langstrecke.ch) am
30. November 2013.

Mit zunehmendem Alter wachsen die
Anspriiche an die eigenen Ziele, Vorsdtze und
Leistungen. Die Ziele der Masters sind
unausgesprochen hoch, und die Vorsdtze am
Anfang des Jahres steigen mitunter ins
Unermessliche. Doch das Jahr begann mit
Ausfdllen. Der Clubprasident wurde Vater und
zwei Masters mussten sich verletzungs-
bedingt vom Wintertraining abmelden.
Ungeachtet der eigenen Beeintrdchtigung
organisierte Beat von Felten fiir alle Masters
ein Spezialtraining mit unserem Coach Petr,
der die zwolf Masters in ein strenges Aufbau-
trainingsprogramm  einwies. Mit Willens-
starke und Muskelkraft allein ist es nicht
getan. Es braucht auch eine Portion Hart-
ndckigkeit, erschliesst sich einem die Wirk-
samkeit des Kraftraums doch friihestens nach
drei Monaten...

Regatta Greifensee: Bei optimalen Wet-
terbedingungen starteten Martin Gottini und
Markus Walker sowie Raphael Puhr und
Gunnar Gartner im Doppelzweier. Nahezu
zeitgleich rauschten beide Boote iiber die
Ziellinie.

Schweizer Meisterschaften: Von den
Masters des RCZ traten Gunnar Gdrtner und
Raphael Puhr an und verpassten mit 3:34 das
Siegertreppchen. Erfolgreicher war die Renn-
gemeinschaft im Masters mixed bestehend
aus Sybille Burger von Nordiska, Ewald
Grobert vom RC Bern sowie Maren Krdmer
und Marcel van der Felden vom RCZ, die
Bronze holten.

W Text: Gunnar Gdrtner
Fotos: Karin Rohner

ANRUDERN 2013 (mehr Bilder auf rcz.ch/Fotogalerie)

Neue Masters willkommen

Lust bei den RCZ-Masters-Trainings am
Mittwoch- und Freitagmorgen einzustei-
gen? Voraussetzungen: Rudererfahrung,
Mindestalter 27 und viel Motivation fiir
die regelmassigen Trainings.

Interessierte sind willkommen. Auskunft
beim Vize-Prasidenten Tomas Kadlcik:
vizepraesident@rcz.ch oder bei Gunnar
Gartner: gunnar.gaertner@gmx.ch




JUNIOREN

RCZ-Junioren an der Schweizer Meisterschaft 2013

T ot ! RN

Acht Minuten auf dem Rotsee

Schweizer Meisterschaft ist, wenn acht Minuten iiber das Gelingen
einer ganzen Saison entscheiden. Adrienne Walder erzdhlt, wie
Sportlerinnen und Sportler den Hohepunkt der Saison erleben.

Wer Ruderer sehen will, muss nach Luzern gehen - am besten am
ersten Wochenende im Juli. Denn dann findet die Schweizer Meister-
schaft auf dem Rotsee statt, und im Bus Nr. 1 zwischen Bahnhof und
Rotsee tummeln sich diese seltsamen Kreaturen regelrecht. Bewaffnet
mit Einteilern aller Farben, Sponsor-Flasche und Sporttasche sowie
einem Gesichtsausdruck irgendwo zwischen Konzentration und
Angstattacke, belegen sie sdmtliche Sitzpldtze und unterhalten sich
halblaut in einem unversténdlichen Jargon liber omingse Dinge wie
«Ergotest», «Coupe-Schnitt» und «Clicko-Schuhe». Man will sie nach
ihrem seltsamen Vorhaben fragen - doch ehe man sichs versieht, sind
sie auch schon ausgestiegen und, nach Bewaltigung der viel zu steilen
Treppe, zwischen den Bdumen verschwunden. Der Ruderlaie iiberlegt es
sich am besten zweimal, bevor er ihnen folgt - denn was am Rotsee
ablduft ist ein Ereignis fiir sich.

Als erstes sind da einmal die Zelte. Sie sind {iberall, bunt oder auch
nur blau-weiss, mit Namen von Ruderclubs und Sponsoren versehen.
Die meisten von ihnen stehen nahe am Wasser, einige auch mitten auf
der Wiese, und wo zwischen ihnen noch ein wenig Platz bleibt, stehen

entweder Boote in Bocken oder Klappstiihle. Aus den Lautsprechern
ertonen im raschen Wechsel Rennresultate, eine schwer verstandliche
Streckenreportage, alte Hits, neue Hits, Fanfaren und fragwiirdig aus-
gesprochene Namen von frischgebackenen Schweizermeistern.

Wer Hunger hat, hat Dutzende Mdglichkeiten, sich zu verpflegen.
Ausser wenn er ein Sportler ist — denn seltsamerweise werden an die-
sem Sportanlass nur Esswaren im Stil von Bratwiirsten und Pommes
frites verkauft. Der weise Sportler hat dies aber schon vorausgesehen
und zieht einen Miisliriegel oder eine Banane aus den Tiefen seiner
Tasche. Ausser wenn er sein Rennen in weniger als zwei Stunden hat
- dann ist Essen strengstens verboten!

Ja, die SM ist auch psychisch ziemlich anstrengend. Das ganze
Jahr Uiber hat er (oder sie!) trainiert, Werte gemessen, gelitten, noch
mehr trainiert, ist im «Friihling» (aka Regenzeit) Rennen gefahren, die
Trainer haben Boote zusammengestellt, ihre Schiitzlinge tiberwacht
und gefdrdert, und das alles auf ein grosses Ziel hin. Zwei Buchstaben:
SM, Schweizer Meisterschaft. Endlich ist es soweit, der grosse Tag ist
da - und nun soll innerhalb von acht Minuten iiber das Gelingen der
Saison entschieden werden? Diese Erkenntnis ist oftmals erniichternd,
kann doch so einfach ein kleines Missgeschick passieren — unvergessen
bleibt das Boot des CA Vésenaz, das 100 Meter vor dem Ziel einen
Krebs zog und damit vom ersten auf den letzten Platz zuriickfiel.




3 Goldmedaillen in 4 Rennen: RCZ-Juniorinnen in Topform

2013 iibertraf sich der RCZ selbst: Von den neun gestarteten
Juniorenbooten kamen sieben aufs Podest, vier wurden
Schweizer Meister! Wie immer zeigten die A-Juniorinnen, was
sie draufhatten; sie gewannen drei der vier Kategorien! Auch
den B-Juniorinnen war der erste Platz im Doppelvierer sicher.

Zwei Boote fuhren haarscharf am Podest vorbei: Der Doppelzweier
Juniorinnen B (Gianna Anastasia, Katharina Strahl) wurde 4. Eben-
falls den 4. Rang erreichte Clio Scheidegger im Skiff Juniorinnen A
im Vorlauf.

Jeannine Gmelin gewann sowohl den Skiff als auch den Dop-
pelzweier der Frauen (zusammen mit Irina Aeschlimann, Seeclub
Stansstad). - Jeannine trainiert im RCZ, startet aber fiir den
Ruderclub Uster.

GOLD

Einer Juniorinnen A

Pascale Walker

Doppelzweier Juniorinnen A Pascale Walker, Ladina Demarmels

Doppelvierer Juniorinnen A Stephanie Blumenthal, Pascale Walker,

(Foto unten rechts) Julia Riimmelein, Ladina Demarmels

Doppelvierer Juniorinnen B Gianna Anastasia, Katharina Strahl,

(Foto unten links) Marie Louise Schubert, Anna Rigling

Einer Seniorinnen Jeannine Gmelin

Jeannine Gmelin, Irina Aeschlimann
Alois Merkt (Foto S. 4 unten rechts)

Doppelzweier Seniorinnen

Einer Junioren B
SILBER

Zweier ohne Steuerfrau Jun. A Stephanie Blumenthal, Julia Riimmelein
BRONZE

Vierer ohne Steuermann Jun. A Alois Merkt, Aaron Diirst, Janic Spinas,

Jonas Kiinzli

Je langer jemand schon regattiert, desto weniger spektakuldr wird
die Schweizermeisterschaft. Derselbe Ort, dieselbe Atmosphare, diesel-
ben Gegner - man trifft vielleicht einige neue Gesichter und vermisst
einige alte (oder trifft sie spater mit Flipflops und Spiegelreflexkamera
am Crépes-Stand wieder), aber der harte Kern bleibt gleich.

Was ebenfalls Tradition ist, ist dass am darauffolgenden Wochen-
ende der Weltcup stattfindet... Mag das vielleicht der Grund fiir die
tolle Infrastruktur sein? Solche Fragen iiberlegt man sich am besten
gar nicht lange. Lieber freut man sich iiber den schonen neuen Ziel-
turm, an dem man in - oh Schreck! - einer Stunde und 14 Minuten
schon vorbeifahren muss! Nun aber schnell das Boot einstellen, die
Wasserflasche fiillen und joggen gehen - man will ja rechtzeitig auf
dem Wasser sein. Spatestens vor dem Start ist wohl jeder ein wenig
nervds; man muss das Boot X einfach schlagen! Und hoffentlich ist das
Boot Y nicht schneller mit dem neuen Bugmann. Und was, wenn je-
mand einen Krebs zieht? Und was, wenn wir aus der Bahn fahren? Und
was, wenn wir vom Start an hinten liegen und den Abstand nicht mehr
aufholen kdnnen? Sind alle Szenarien einmal durchgedacht, ertont
auch schon das «Attention - GO!», und nun heisst es: alles geben.

Am Siegersteg ist die Welt wieder in Ordnung. Alle Miihen haben
sich gelohnt! Mag die Medailleniibergabe auch etwas lange dauern, fiir
eine solche Auszeichnung muss das halt sein. Jetzt noch die anderen
Boote etwas anfeuern, dann nach Hause an die SM-Feier - alle Sport-
lerinnen und Sportler haben es sich verdient. Unsere Junioren haben
einmal mehr Spitzenleistungen gezeigt - wir kdnnen stolz auf sie sein!

In der Clubwertung schlugen sich diese tollen Resultate dann auch nie-
der: der Ruderclub Ziirich ist offiziell der viertbeste Club der Schweiz!
M Text: Adrienne Walder

Fotos: Katharina Strahl, Adrienne Walder und Karin Rohner

RCZ-Pascale Walker an der
Junioren-WM

10. Platz fiir das Schweizer Boot
mit RCZ-Beteiligung: Im Schwei-
zer Juniorinnen-Vierer erreichte
Pascale Walker gemeinsam mit
Fanny Belais (CA Vésenaz), Debora
Hofer (Seeclub Thun) und Leanne
Kunz (Seeclub Luzern) Platz 10 an
der Junioren-WM vom 11. August
2013 in Trakai/Litauen. Weltmeis-
terinnen wurden die Italienerinnen. ——

Ein Wochenende zuvor, am 4. August, gewannen RCZ-
Juniorin Ladina Demarmels und Elena Botti aus Lugano eine
Bronzemedaille im Doppelzweier am Coupe de la Jeunesse
auf dem Rotsee. Zwei herausragende Leistungen. Der ganze
RCZ freut sich und ist stolz auf seine beiden Juniorinnen!



BREITENSPORT

Lac de Joux und der RCZ im Deutschlandachter

Selten haben Zweitauflagen mehr zu bieten
als das Original. Nichts, was man nicht schon
gesehen hdtte: Abriggern und Aufladen am
Vorabend - und immer klemmen die gleichen
Schrauben... Rucksack, Zelt und die Kiichen-
kiste packen - und wieder ist es wie im
Pfadilager...

Doch dann wird alles noch viel schoner:
Am Lac de Joux zeigt sich der kleine Camping
a la Ferme in Les Bioux von seiner freund-
lichsten Sommerseite. Schon bald ziehen die
RCZ-Boote auf den See hinaus und es ist, als
hatten nur sie noch gefehlt im Bild der idyl-
lischen Juralandschaft.

Die Gamse, die von weit oben vom fel-
sigen Ufer auf den spiegelglatten See herun-
terblickt, kommt aus dem Staunen nicht
heraus. So unterschiedlich gleiten die Boote
tiber den See! Das eine schiesst mit Hochst-

geschwindigkeit gegen Le Pont hinunter -
dieser Schlagmann verlangt seiner Crew alles
ab. Ein anderes schwebt lautlos durchs
Wasser — da wird unter kundiger Leitung die
Vollendung der Rudertechnik angestrebt. Ein
drittes schliesslich scheint Krebs um Krebs
zu ziehen - ja, der «ThreeSixty» mit dem
Ruderblatt und andere Kunststiicklein gelin-
gen nicht jedem auf Anhieb!

Rudern vor dem Zmorge und nach dem
Apéro, Rudern vor dem Schwimmen und nach
dem Wandern, Rudern am Morgen und am
Abend, Rudern in bester Gesellschaft - wo
tdte man das lieber, als am wunderschdnen
Lac de Joux? Wie heisst es im Prospekt des
Camping a la Ferme: «Difficile de ne pas y
revenir...» Wie wahr!

M Text: Regula Isler, Fotos: Cosima/Jeannette

RCZ-Prasenz im Deutschlandachter

Gutes tun und sich einen Traum erfiillen.
Das schaffte RCZ-Sportlerin Conny Wodnik
auf Position 5.

Eine Spende fiir den Verein «Kinderlachen» in
Dortmund stand am Anfang. Zum Dank durfte
ich dafiir mit dem Deutschlandachter rudern.
Nach ldngerem Warten wurde der Termin auf
den 14.06.2013 festgelegt. Natiirlich war ich
mdchtig aufgeregt. Aber ich habe vorher noch

gelibt und mir Tipps von Peter und Fredy
(vielen Dank!) geholt und war somit zuver-
sichtlich, dass ich den RCZ nicht allzu sehr
blamiere. Denn ich bin in Dortmund selbstver-
stdndlich stilecht in blau-weiss aufgetreten.
Nach der Pressevorstellung des Achters
sollte ich Gelegenheit haben, mit dem Team
zu fahren. Steuermann Martin Sauer setzte
mich auf Position 5 und los gings. Das Ab-
stossen klappte super und schon bei den

ersten Schldgen habe ich die unglaubliche
Stabilitdt und natiirlich auch die Kraft ge-
spiirt. Da sich im Boot noch eine zweite Ge-
winnerin befand, die noch nie gerudert hatte,
konnten wir zwar keine Starts und Strecken-
schlage fahren, aber ein knackiger 10er lag
immerhin drin. Ich bekam den Hinweis, aufs
friihe Aufdrehen zu achten und die Schulter
nicht so weit nach vorne zu nehmen. In der
Aufregung hatte ich gar nicht mehr daran
gedacht. Kein Wunder, wenn der Schlagmann
des Olympia-Achters vor einem sitzt...

Auch wenn die Ausfahrt noch viel langer
hdtte dauern kdnnen, war es einfach ein
tolles Erlebnis und ich werde sicherlich noch
ofters begeistert davon erzdhlen. Vielen Dank
auch an Cosima und Jacqueline fiir die tolle
Uberraschung!

M Text: Cornelia Wodnik
Fotos: DPA/Jacoby/Keystone



NACHBARCLUBS IM PORTRAT

Seeclub, der alteste Ruderclub der Schweiz

Wir Ruderinnen und Ruderer vom RCZ sind nicht allein auf dem Ziirisee.
Nein, ich rede nicht von all den Wasserskifahrern, Wakeboardern,
Seglern, Pedalos, Kursschiffen, Motorbooten, Schwimmern, Standup-
Paddlern, Surfern, Fischern, Nacktbadern und schlafenden Schwéanen -
ich rede von den anderen Ruderern, denen wir morgens begegnen und
die wir freundlich griissen bzw. anschnauzen, wenn sie die Fahrord-

Seeclub Ziirich

GEGRUNDET: 1863

ADRESSE: Mythenquai 75 seit 1934, vorher am Schanzen-

graben, bei der Rathausbriicke, am Kohlenschanzli

und Bauschanzli.

Filiale in Eglisau

blau-rot-weiss

518, davon ca. 300 aktiv,

davon ca. 30 Regattierende

RUDERBECKEN: ja

KRAFTRAUM: ja

BOOTE: 70, 130 Rollsitze

BOOTSNAMEN: Vor allem Flussnamen (Doubs, Marne, Missisippi,
Moldau), Tiere (Fischotter, Widder) oder Hand-
festes (Crash, Macho-Macho, Kara Ben Nemsi)

FARBEN:
MITGLIEDER:

Der Seeclub Ziirich feiert dieses Jahr den 150. Geburtstag und ist
damit der dlteste Ruderclub der Schweiz! Der SCZ hat wesentlich dazu
beigetragen, dass der Rudersport auch bei uns Fuss fassen konnte. In
England und Amerika gab es schon Ende des 18. Jh. Ruderclubs (erstes
Rennen Oxford gegen Cambridge 1829, Henley seit 1839) und Wasser
haben wir in Ziirich tatsdchlich genug. Die NZZ forderte deshalb ein-
dringlich, man solle doch bitte endlich zur allgemeinen Erbauung
einen Seeclub griinden, allerdings war die alte Dame zu spat, der Apell
erschien just einen Tag nachdem der Seeclub Ziirich seine Griindungs-
versammlung bereits abgehalten hatte (18. Juni 1863):

«Wie verlautet, werden Schritte getan, um nach dem Beispiel
anderer passend gelegenen Stéddte einen Seeclub fiir Ziirich und Umge-
bung ins Leben zu rufen, dessen Zweck nicht nur darin bestande, durch

nung wieder einmal nicht befolgen. All diese Ruderer sind in Clubs
organisiert, die nur zwei bis fiinf Schldage von uns entfernt liegen.

Auf gut 200 Meter Wasserlinie finden sich nicht weniger als neun (!)
verschiedene Clubs, die wir in den ndchsten Ruderbldttern vorstellen
werden. Was liegt nédher, als mit dem dltesten Ruderclub der Schweiz
anzufangen: dem Seeclub Ziirich.

Herstellung eigens hierzu gebauter Schiffe und durch Veranstaltung
von nautischen Spielen, die hiesige Schifffahrt zu beleben, sondern
auch um bei allfdlligen Ungliicksfallen auf dem Ausfluss der Limmat
hiilfreich wirken zu kdnnen. Wir begriissen dieses zeitgemdsse Unter-
nehmen umso freudiger, als es unserer Stadtbevdlkerung eine Fiille
neuer interessanter Geniisse in Aussicht stellt. Einen passenderen
Spielraum als unseren schonen Ziirichsee konnen wir uns iiberhaupt
nicht denken. Von Herzen wiinschen wir deshalb der Sache krdftige
Unterstiitzung und frisches Gedeihen.»

150 Jahre, eine Olympia-Silbermedaille, eine WM-Goldmedaille,
vier Siege an der EM, drei an Henley-Regatten und 108 Schweizermeister-
titel spdter ist der SCZ ein traditionsbewusster, stolzer und dusserst
aktiver Club. Im Achter und im Vierer ohne der Manner gewann der
Seeclub in den letzten Jahren SM-Titel in Serie. Die Regattierenden
werden von einem Profitrainer betreut (auch unser Petr Mansfeld hat
Trainererfahrungen beim Seeclub gemacht). Etwa die Halfte der Aktiven
sind denn auch ehemalige Regattierende, die den anspruchsvollen
Clubbetrieb tragen, wahrend die Einbindung der reinen Fitnessruderer
bisweilen etwas schwerer fallt.

Frauen sind erst seit einigen Jahren als Mitglieder akzeptiert, was
die etwas bodenstandigen bis martialischen Bootsnamen erkldren diirf-
te. Die einzige grosse Baustelle des Clubs ist allerdings noch gar keine
und soll es - nach dem durch Einsprachen bekundeten Willen des See-
clubs - auch nie werden: der grossspurige Neubau der Seepolizei, der
doch die gediegene Sicht vom Clubraum auf die Quaibriicke und das
Grossmiinster empfindlich storen wiirde.

Wir wiinschen dem Seeclub Ziirich weitere 100 Jahre mit ungestorter
Sicht auf die Stadt, vielen Regattaerfolgen fiir Mann und Frau, einem
harmonischen Clubleben und flachem Wasser fiir uns alle!

W Text und Foto: Tomas Kadlcik




FITNESS

Krafttraining — korrekte Bewegung und gezieltes Atmen

Krafttraining als Ausgleich zum Rudersport hilft, das Muskel- holungen sollten jeweils nur schwer durchfiihrbar sein, sonst ist
gleichgewicht zu verbessern. Der Rudersport erfordert kein Gleich- das Gewicht zu leicht. Wichtiger als viel Gewicht ist allerdings die
gewicht auf den Fiissen. Bodeniibungen auf dem Kettenbrett sind korrekte Bewegungsausfiihrung.

eine sehr gute Alternative im Krafttraining. Die letzten Wieder-

Oberschenkel 1 Oberschenkel 2 Bauch Oberarme Schultern

Einen grossen Ausfallschritt Auf Kettenbrett balancie- Fersen in den Ball driicken  Verkehrt auf Schragbank Gerade sitzen, Schambein
machen. Das vordere Knie  ren. Bauchnabel einziehen. und am Ort halten. Rumpf-  sitzen, Stirn ablegen. nach oben ziehen, Bauch-
darf nicht iiber den Zehen-  Kein Hohlkreuz. Kniebeugen beuge aus dem Schulter- Arme (mit Gewichten) nabel einziehen. Bauchspan-
spitzen sein. Geraden machen, Kniescheibe giirtel. Kopf bleibt locker. seitlich abheben. Ellbogen  nung halten. Zug in den
Kdrper nach unten bringen, darf nicht vor Zehenspitze nicht ganz strecken. Nacken ziehen. Bei Bedarf
als mdchte man zwischen kommen. gesamten Oberkdrper nach
den Fiissen absitzen. vorne lehnen. Kopf gerade.

Was unbedingt zu beachten ist beim Krafttraining

e sinnvoll sind 3 x 12 Wiederholungen mit e die Spannung im unteren Bauch sollte e Krafttraining nie nach Dehniibungen
30-45 Sekunden Pause, bei Zeitknappheit bei allen Ubungen gehalten werden kénnen durchfiihren
nur 1 Serie e ideal sind 1 x pro Woche: Krafterhalt e Krafttraining ist besonders wirksam,
¢ in die Anstrengung ausatmen, Atem nie sowie 2-3 x pro Woche: Kraftzuwachs wenn der Korper ausreichend Eiweiss
anhalten e vor dem Rudern ideal, dann in der ersten zur Verfigung hat

Serie Gewicht zum Aufwarmen nehmen

Stretching - ideal nach dem Rudern

Dehnen fordert die Beweglichkeit und ist eine gute Erganzung zum die Muskulatur beim Boot wegrdumen auskiihlt. Juniorin Steffi
Rudern. Im Breitensport unterstiitzt Dehnen die Bewegungs- Blumenthal zeigt Dehniibungen, die Physiotherapeutin Nadine
reichweite der Gelenke und das allgemeine Wohlbefinden. Direkt Bacher fiir uns auswahlte.

im Anschluss an das Rudern sollte vorsichtig gedehnt werden, da

921N

Oberschenkelriickseite Hiiftbeuger/vorderer Gesdss und unterer Riicken Schultern und Trizeps Bizeps und Brustmuskel
Auf den Riicken liegen, Oberschenkel Linken Fuss iiber gestrecktes Gerade sitzen, Brust raus, ~ Arm leicht unter Schulter-
Handtuch locker um die Einen grossen Ausfallschritt rechtes Bein flach aufstel-  Kopf gerade, Handtuch héhe ausstrecken,

rechte Fusssohle legen, machen, Becken nach len, linken Fuss flex. Ober-  halten oder Fingerspitzen ~ Hand nach hinten klappen.
Bein langsam in die Hohe  vorne schieben, Schambein kdrper und Kopf nach links  greifen. Tief einatmen. Schultern entspannen.
strecken. Anderes Bein nach vorne kippen. drehen. Beide Gesdsshalften Alternative: Ellbogen

auf den Boden driicken, Zusatzliche Moglichkeit: behalten Bodenkontakt. 90 Grad angewinkelt.

Kopf und Schulter locker. Arme zur Decke strecken. Tief atmen. Seite wechseln.

Seite wechseln.

Was unbedingt zu beachten ist beim Stretching

e Korper warm halten e Dehnposition fiir 20-30 Sekunden halten e nicht iiber die Schmerzgrenze gehen
e langsam in die Dehnposition gehen, keine e ruhig und gleichmdssig atmen e Schultern locker lassen, nicht hochziehen
ruckartigen oder federnden Bewegungen e beide Seiten dehnen

Wer gezielt trainieren will oder korperliche Beschwerden hat, sollte nach einem persdonlichen Programm trainieren. Ein individuelles Kraftprogramm
kann bei Physiotherapeutin Nadine Bacher gebucht werden. Es dauert 60 Minuten und kostet 80 Franken. Kontakt: bacher.nadine@gmail.com




BREITENSPORT

Vom Mythenquai zur Mythen

Eine Eintagestour als mystisches Unter-
fangen: 15 Unerschrockene und ein Hund
auf dem Weg nach oben.

Der Mythenquai - 2100 Meter stark befahre-
ne Strasse entlang des Ziirichsees von der
Voliére bis zur Roten Fabrik. Dazwischen die
Versicherungsmeile, die Sukkulentensamm-
lung, das Strandbad, die Landiwiese, die
Werft - und natiirlich die Rudermeile mit
dem RCZ-Clubhaus.

Die Mythen - 1899 bzw. 1811 Meter hohe
penninische Klippen und damit Uberbleibsel
des ostalpinen Deckenmantels. Es muss ein
traumhaftes Bild gewesen sein, als wahrend
der letzten Eiszeit nur gerade die Gipfel des
Grossen und des Kleinen Mythen aus der Eis-
wiiste ragten - deshalb wohl auch deren
lateinischer Wortstamm «meta» (fem.), der
in etwa «etwas Aufragendes» bedeutet. Die-
ses Bild muss unser Mytholix alias Harri mit
sich im Herzen herumgetragen haben und
sein Wunsch wurde immer stdrker: vom
Mythenquai zum Mythen, das musste es sein!

Nach intensiver Vorbereitungszeit und
Uberzeugungsarbeit bei den Fusstruppen ver-
eitelte Wettergott Zeus am 1. Juni den ersten
kilhnen Versuch mit einer Ladung Schnee.
Aber am 15. Juni, dem Quando Stercum Dela-
tum Fas, dem Feiertag zu Ehren der Vesta,
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war es so weit: 15 Unerschrockene und Hiin-
din Flor machten sich auf, das unmdglich
Scheinende in die Tat umzusetzen: nach dem
samstdglichen Ruderdrill durch Mytholix vom
Mythenquai zu den Mythen!

Zeus zeigte sich halbwegs gnddig - nicht
zu heiss, nicht zu kalt, (noch) kein Regen.
Nach einer mehr oder weniger intensiven
Ruderrunde auf 408,3 Metern Meereshdhe
und birchermiisligestarkt ging es nur noch in
eine Richtung: nach oben. Dem See entlang
nach Schindelegi, dann durch das Alptal bis
auf 1105 Meter (Brunni) und von dort per
bahnes oder pedes auf 1410 Meter (Holzegg).

Und da stand sie: an jenem Tag aus-
nahmsweise mal eisfrei aber nicht minder
furchterregend: die Mythenwand! 488 Meter
ragen senkrecht nach oben - einfach
unglaublich, mystisch schon! Lauffix und
Flor bezwangen die Wand in gerade Mal drei-
viertel Stunden, der Hauptharst brauchte
etwas ldnger. Oben wurden die Helden und
die einzige Heldin Tragschwerenrucksackfix
mit einer wahrlich atemberaubenden Aus-
sicht und einem Hiittenimbiss entschadigt.

Nachdem der Versuch zweier JU-52, uns
vom Gipfel zu evakuieren, wegen zu kurzer
Landebahn leider scheiterte, galt es wohl
oder iibel, die Wand in entgegengesetzter
Richtung zu bezwingen. Zeus muss wohl
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belustigt zugeschaut haben und entschied,
den Himmel iber uns auszuschiitten. Doch
auch diese Probe konnte uns nichts anhaben
und zur Belohnung fiir unseren Mut zog
Helios schon bald wieder mit seinem Sonnen-
wagen auf.

Alles in allem ein sehr gelungenes Aben-
teuer, welches die Teilnehmer je nach Physis
auch tags darauf noch genossen. An die
mystischen Momente vom Mythenquai zum
Mythen werden wir uns sicher noch langer
erinnern. Merci, Mytholix, fiir deine organi-
satorische Hartndckigkeit!

M Text: Roger Reinhold alias Erzdhlfix
Fotos: Christian Waloszek



BREITENSPORT

Abenteuer auf dem Bodensee

Was als romantisches Wochenende geplant
war, geriet zum unvergesslichen Aben-
teuer. Der Bericht einer Mondscheinfahrt
fiir Hartgesottene.

Bei bestem Wetter und voller Tatendrang ver-
sammelten sich die 15 Bodenseerudernden
am Freitag, 21. Juni 2013. Ein super Pro-
gramm fiir drei Tage rudern (und unterwegs
mit Cosimas Gipfeli) stand in Aussicht!

In Steckborn empfing uns Bootswart
Andi mit Kaffee und Geschichten ums neue
Bootshaus. Wir freuten uns riesig aufs flache
Wasser bei schonstem Wetter. Vom bevorste-
henden Abenteuer ahnten wir noch nichts.
Um 11 Uhr waren die Boote - Baleine, Merlin
und Sternefdifi - bereit und los ging’s Rich-
tung Konstanz (25 km).

Unterdessen hatte der Wind ordentlich
aufgefrischt, die Wellen wurden hgher und
hoher. Baleine wurde voriibergehend zur
Titanic und ging auf Tauchstation, Ruth (auf
1) und Maries (auf 2) sassen bis zur Taille im
ziemlich kiihlen Nass. Die Stimmung blieb
jedoch gut und nach einer kurzen Boots-

Baleine taucht ab...
Die Rettungsaktion macht miide.

Fréhliche Bodenseeruderer im Konstanzer
Hafen: v.L.n.r. Peter, Monika, Doris, Ruth W.,
John, Walter, Regula, Christel, Maren, Cosima,
Maries, Urs, Eva, Heiner, unsichtbar oder am
Fotografieren: Ruth M. und Sigrid

entleerungspause auf der Insel Reichenau
ruderten wir {iber Allenspach und den Rhein
nach Konstanz. Mit Bootsabholdienst und
Apéro wurden wir im Ruderclub Neptun emp-
fangen, Ruderer sind einfach nett! Im Hotel
wurde rasch geduscht und nach einem lecke-
ren Nachtessen am See war der erste Tag
schon vorbei.

Nach einer kurzen Nacht und reich-
haltigem Friihstiick waren wir Wasserratten
geriistet fiir das anspruchsvolle Samstagspro-
gramm mit 35 km. Von Konstanz ruderten wir
nach Uberlingen, bei besten Verhiltnissen
konnten wir die schdne Landschaft bewun-
dern. So sehr wir den heimatlichen Ziirichsee
schdtzen, ein bisschen Abwechslung schadet
nicht. Nach einer Seeiiberquerung erreichten
wir das Strandbad Dingelsdorf nach rund
2-stiindiger Fahrt. Badespass im 19 Grad
warmem See, ein echtes Strandbadmittages-
sen und eine Siesta - auf die hatten wir
allerdings besser verzichtet, denn in der Zwi-
schenzeit brachte der Wind selbst Segelboote
in Schieflage. Unser Kapt'n Urs Keller drangte
zum Aufbruch und wir nahmen Kurs auf die

Evas Brdunungsplatz

Blumeninsel Mainau, die sich allerdings als

wenig ruderfreundlich entpuppte - Lan-
dungen sind am gesamten Uferbereich nicht
gestattet.

Unseren Versuch, einer Windstdrke von
mindestens 4 bft. zu trotzen, mussten wir
abbrechen und stattdessen die Boote aus-
wassern. Nach dem griechischen Abendessen
war der See wieder spiegelglatt und ein
prachtiger Vollmond begleitete uns zuriick
nach Konstanz. Den ndchsten Tag - triib,
nass und windig - nutzten wir fiir eine friih-
zeitige Heimfahrt; unsere Ruderqualitdten
hatten wir geniigend unter Beweis gestellt.
Eine spezielle Mondscheinfahrt - unvergess-
lich.

M Text: Maries van den Broek, Christel Nigg
Fotos: Urs, Sigrid, Cosima



RCZ AM FEIERN

Maritimes Sommerfest 2013

Ganz schdn gestreift: Zum Auftakt des Sommerfests gab es drei Bootstaufen. Mehr Fotos unter www.rcz.ch/Fotogalerie B Fotos: Iris C. Ritter
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Vorschau 2013/14

RCZ-Gonnerlauf

26. Oktober, 9 Uhr

Bootshausputzete

9. November, 8 Uhr

Abrudern (Clubregatta) mit Brunch
14. Dezember, 18 Uhr
Weihnachtsessen

1. Januar 2014, 13 Uhr

Neujahrsrudern

14. Marz, 19 Uhr

RCZ-Vereinsversammlung 2014

5. April, 9 Uhr

Bootshausputzete

Bitte Tiiren
schliessen

Die Eingangstiire zum Bootshaus sowie die
grossen Tiiren seeseitig sollten stets
geschlossen sein. Der Vorstand dankt allen
Mitgliedern dafiir, dass sie die Tiiren konse-
quent schliessen. So verhindern wir, dass
Unbefugte das Bootshaus betreten.

Foto- und Text-
profis gesucht

Mdchtest du deine Féhigkeiten ab und zu fiir
den RCZ einsetzen? Wir suchen RCZ-Mit-
glieder, die beruflich mit Fotografieren und
Texten zu tun haben. Bitte melde dich bei
kommunikation@rcz.ch

|
Schliissel verloren

Aktuarin Sigrid Viehweg ist zustandig fiir die
Verwaltung der Schliissel (Haus- und Kastli-
schliissel). Im Fall eines Schliisselverlustes
hilft euch auch Sigrid weiter. Mail:
info@rcz.ch

SPONSOREN

LUNGE ZURICH

Hilft. Informiert. Wirkt.

MIGROS (Q

kulturprozent

Teamevent im
RCZ-Clubhaus

Bist du in deiner Firma verantwortlich fiir
Mitarbeiter- oder Kundenevents und auf der
Suche nach einer neuen Idee? Der RCZ bietet
auch Nicht-Mitgliedern ein umfassendes
Paket mit drei bis vier Stunden Erlebnis pur:
Einfiihrung ins Rudern, Ausfahrt mit RCZ-
Trainer, Apéro im Bootshaus. Der Event ist
ideal fiir Gruppen bis max. 20 Teilnehmende.
Infos zu Mdglichkeiten und Kosten erteilt
RCZ-Vizeprdsident Tomas Kadlcik per Mail:
vizepraesident@rcz.ch

Clubraum-
vermietung

Mdchtest du unseren schonen Clubraum fiir
dein Fest mieten? Im Belegungsplan siehst
du, ob das gewiinschte Datum noch frei ist.
Den Plan gibts im RCZ-Intranet unter Apps /
Clubraum-Belegungsplan. Grundlage bildet
die Nutzungsvereinbarung, die ebenfalls im
Intranet zu finden ist: Apps /RCZ-Reglemen-
te /Nutzungsvereinbarung  Clubraum. Das
Bootshaus des RCZ wird exklusiv an Clubmit-
glieder vermietet. Zustdndig ist Cornelia
Wodnik, Mail: vermietung@rcz.ch.

Samstags-Training

Jeden Samstag um 8 Uhr findet das offene
Training statt. Beste Gelegenheit, um wirk-
lich gut rudern zu lernen, die Technik zu ver-
bessern oder um Kolleginnen und Kollegen
fiir gemeinsame Ausfahrten zu finden.

[]
Neue Adresse?

Adressdnderungen, neue Mail-Adresse, Club-
eintritt, Aus- oder Ubertritt bitte umgehend
melden. Das entsprechende Formular findest
du im RCZ-Intranet: Apps / Adressanderung.
Oder per Mail: info@rcz.ch

@ ZURICH

Generalagentur
Roger Kundert

MWebGate

RCZ-Intranet fur
Members only

Alle Infos fiir RCZ-Clubmitglieder findest
du ab sofort im Intranet. Brauchst du
Adresse und Mail eines RCZ-Mitglieds?
Willst du etwas in den Statuten oder
in einem Reglement nachschauen? Das
RCZ-Intranet ist exklusiv fiir Club-
mitglieder und du erhiltst Zutritt mit
deinem personlichen Passwort. Login
tiber www.rcz.ch/Intranet. Als Benutzer-
name dient deine Mail-Adresse. Noch
kein Passwort? Beantrage es per Mail:
intranet@rcz.ch

]
Intranet als
soziales Netzwerk

Unser neues Intranet dient auch als Com-
munity-Plattform. Mochtest du dein Ruder-
griippli elektronisch organisieren? Suchst
du Rudergspanli oder willst du dich fiirs
Samstags-Training eintragen? Im Intranet
lernst du RCZ-Mitglieder kennen und kannst
dich vernetzen. Und du erfdhrst mehr iiber
Club-Anldsse, Neuerungen sowie zustdndige
Personen im RCZ. www.rcz.ch / Intranet
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