Verein und Gastronomie

Uns bewirtet an Vereinstagen
und auf Anfrage unser singender Koch, der uns
kulinarisch und musikalisch verwdhnt:

Etienne van der Nest

Tel: 0160 587 4092
Kontakt: oeko@srcf.de
http://dernest.vdnest.com/

Konzerte, Kunstausstellungen im Saal,
Clubessen zu besonderen Anlassen
(z. B. Berliner Abend, Candle-Light-Dinner)

So erreichst Du uns

Unser Club liegt verkehrsglinstig an der
HeerstralRe/Freybriicke, Mahnkopfweg 6,
direkt an der Havel.

Die Buslinie M49 (Freybriicke) halt vor unserer TUr.
Mit dem X34, X49 und M36 (Alt-Pichelsdorf)
erreichst Du uns mit einem dreiminitigen

Fullweg.

Wenn Du mit dem Auto oder Fahrrad kommst,
stehen Dir ein Fahrrad-Unterstand und unser
Parkplatz zur Verfiigung.
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Spandauer Ruder-Club ,Friesen® e.V.
Mahnkopfweg 6

13595 Berlin

E-Mail: sport@srcf.de

www.srcf.de

Stand: Méarz 2026
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Herzlich willkommen beim
Spandauer Ruder-Club ,,Friesen“

Sport, Natur und Gemeinschaft
an der Havel
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Willkommen im SRCF

Du bist jung oder junggeblieben, tUber 16 Jahre alt, ein
Berliner Urgestein oder neu in der Stadt und willst bei
uns rudern lernen oder kannst es schon? Wir bieten
Dir Rudersport, Bewegung in freier Natur, Fitness,
Erholung, SpaR und Gemeinschaft. Du findest uns
auf unserem grofdziigigen Vereinsgrundstiick an der
Freybricke im Wasserbezirk Spandau.

Unser Ruderrevier bietet zu jeder Jahreszeit ideale
Voraussetzungen flr Freizeit- und sportliches Rudern.
Ausfahrten in unterschiedlicher Lange sorgen flr akti-
ve Entspannung, machen den Kopf frei und trainieren
gleichzeitig Ausdauer, Koordination sowie Herz und
Kreislauf. Dank desgeringen Verletzungsrisikos fordert
Rudern damit die Gesundheit und ist bestens zur akti-
ven Pravention geeignet.

Lass den Alltag am Steg zurtick, entdecke Havel und
Spree aus einer neuen Perspektive! Vom Wasser
sieht die Welt ganz anders aus. Versprochen!

Sportangebot im SRCF

locker bis ambitioniert & ausgewogen & ganzjahrig
Dein Einstieg beginnt mit der Grundausbildung — ein
Kursangebot, das mit dem Siegel ,Gesundheitssport
Rudern“ des Deutschen Ruderverbandes zertifiziert ist
(https://www.rudern.de/gesundheit). Ob entspanntes
Freizeitrudern oder ambitioniertes sportliches Training
— wir bilden Dich fundiert aus. Eine gute Technik ist
uns sehr wichtig, weil sie Deine Gesundheit schitzt,
Deinen Korper starkt und das Boot zum Gleiten bringt.
Unser erfahrenes Ausbildungsteam und unser Brei-
tensporttrainer helfen Dir mit Herz und Rudersachver-
stand. Es stehen Dir zahlreiche Termine fir Frei-

zeit- und sportliches Rudern offen. Genielde z.B. das
gemeinschaftliche Rudern am traditionellen Clubtag
mittwochs und lasse diesen Tag im bewirtschafteten
Clubhaus gemditlich ausklingen. Nutze unsere Frei-
zeitrudertermine oder trainiere auf den Sport fokus-
siert zielgerichtet in begleiteten Gruppen. In jedem

Fall findest Du bei uns immer passende Boote, vom
original finnischen Kirchboot tiber stabile Mannschafts-
boote jeder GroRRe bis zum Renneiner und Rennachter.
Far Ausbildung, Wiedereinstieg und ,Profis“ ist alles da,
was das Ruderherz begehrt. Unser Ruderrevier ist im

Winter meist eisfrei, so dass wir das ganze Jahr durchru-
dern kénnen. Zusatzlich gibt es in der dunklen Jahreszeit

ein kontinuierliches Indoor-Sportprogramm mit Trainer.

So setzt Du Deine im Sommer erworbenen Sportroutinen

auf dem Ruderergometer, im Trainingsraum und in der
Sporthalle fort. Das ganzjahrige professionelle Angebot
hilft Dir, Deine wichtigste Challenge zu gewinnen:
RegelmaRig Sport treiben!

Und fur Ehrgeizige gibt es Wettbewerbe: Du kannst an
Zielfahrten und Kilometerwettbewerben des Deutschen
Ruderverbandes teilnehmen. Bist Du sportlich ambitio-
niert, dann lass Dich auf Regatten von der Sprintstrecke
Uber Langstrecke bis hin zum Marathon herausfordern.

Ruderausbildungsangebot

fortlaufend & integrierend

Komm einfach vorbei — wir freuen uns auf Dich! Wie-

dereinsteiger werden sofort integriert. Ruderneulinge

besuchen idealerweise unseren Kurs im Mai, wobei wir

Dich bei freien Kapazitaten auch im laufenden Betrieb

ausbilden. In jedem Fall betreuen Dich ein qualifiziertes

Ausbildungsteam samt hauptamtlichem Breitensporttrai-

ner. Ein einheitliches Ruderleitbild und ein definiertes

Ubungsspektrum erméglichen Dir eine kontinuierliche

Entwicklung. Nach Ende des Ruderkurses setzen wir

Deine Ruderausbildung und das Training so lange fort,

bis wir zusammen den ,Ruderflow” erleben.

Alles beginnt mit Deinem ersten Kontakt und einer

Verabredung bei uns am Steg. Wir zeigen Dir alles und

besprechen das Weitere:

— Trainer Jurgen freut sich auf Deinen Anruf unter
0179 125 61 86

— Anette, Christian und Grit freuen sich auf Deine Mail:
rudern@srcf.de.

Ruderkurse fiir Erwachsene

1. Schnupperrudern: Lerne uns und den Rudersport
an einem Sonntag Ende April/Anfang Mai kennen

2. Ruderkurs: 8 Termine im Frihling (Di, Do, So)

3. Probemitgliedschaft fiir 3 Monate: In dieser Zeit
Verbesserung der Rudertechnik und Kennenlernen
unserer Ruder- und Vereinsangebote

4. Automatischer Ubergang in Regel-Mitgliedschaft

Neben den Kosten fur den Ruderkurs zahlst Du in der

Probemitgliedschaft den blichen Mitgliedsbeitrag.

Wahrend dieser Zeit kannst Du mit sofortiger Wirkung

kindigen. In aller Regel gilt aber: Wer einmal bei uns

im Boot gesessen hat, bleibt meistens an Bord und

unserem schonen Sport treu.

Was bietet der SRCF noch?

Als Zugabe zum Sport bieten wir eine integrative und
entspannte Vereinsgemeinschaft. Ob Vereinsfeste,
Ausfliige oder gemeinsames Training — bei uns zahlt
das Miteinander. Wahrend an fast allen Tagen ein
breit gefachertes Ruderangebot mit Freizeitrudern und
Trainingseinheiten bis zu 2,5 Stunden angeboten
werden, haben wir insbesondere an den Wochen-
enden langere Tagesfahrten und Wanderfahrten mit
Ubernachtung im Programm. Das Ruderrevier in
Berlin und Umgebung bietet unzahlige Moglichkeiten
fur Ruder-Kurzurlaube. Dabei kommt auch unser
Kirchboot zum Einsatz, das Ungelbte sofort rudern
kénnen. Spald machen auch unsere Veranstaltun-
gen: Fire&lce, Suppenkasper, Friesen-Rallye, Mond-
scheinfahrt, Dunkelmunkeln, Sternfahrten und Jazz'n
Rowing. Haben wir Dich neugierig gemacht? — Komm
zu uns! Sport und Freizeitgestaltung in Gemeinschaft
sind so einfach.

Angebote und Termine unter www.srcf.de



