|ll TRAINING

Kraftausdauertraining

Im Boo

sserung der spezif
hen Kraftausdauer im

In den vergangenen Jahrzehnten hat die Bedeu-
tung der Kraft und des Krafttrainings im Ruder-
training stark zugenommen. Gerade in der Vorbe-
reitungsphase auf die Regattasaison spielen
diese Komponenten eine grofe Rolle.

as Ruderjahr ldsst
sich in verschiede-
ne Trainingspha-
sen einteilen: Die
allgemeine  Vorbereitung,
die (ruder-)spezifische Vor-
bereitung, die Wettkampf-
phase und gegebenenfalls
eine Ubergangsphase. Die-
se einzelnen Phasen wer-
den entsprechend bestimm-

ter Trainingsschwerpunkte
nochmals untergliedert, die
wiederum sind abhéngig
von den Zielsetzungen und
dem Anspruchsniveau der
Ruderer. Im Spitzenrudern
wird auch die allgemeine
Vorbereitung vermehrt mit
einem Bootstraining gefTillt,
umgekehrt werden auch
allgemeine Trainingsformen

und -inhalte wihrend de
spezifischen ~ Vorbereitung
und der Wettkampfphase
beibehalten.

schwerpunkt im Boot

In den vergangenen Jahr
zehnten hat die Kraft un
das Krafttraining als ei
bedeutsamer Faktor Einzu
in das Rudertraining gehal
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ten, wobei insbesondere
das ruderspezifische Kraft-
training eine zentrale Be-
deutung fiir die Leistungs-
entwicklung im Rudersport
bekam. Gleichwohl herrscht
ein enormes Bediirfnis
nach Informationen hin-
sichtlich des Krafttrainings
fiir Ruderer, zum Teil auch
eine groBe Verunsicherung
bei vielen Trainern und Ru-
derern, was und wie zur
Verbesserung dieses leis-
tungsentscheidenden Fak-
tors trainiert werden soll.
Allgemein bekannt ist,
dass ein effektives Kraft-
ausdauertraining fiir Rude-
rer nicht auf den Kraftraum
und ein Training an der
Hantel beschrinkt sein
muss. Waren es urspriing-
lich Kraftausdauer-Zirkel
an Land bzw. im Kraft-
raum, die die Kraftausdau-
er (und Ausdauer) fir
Rennruderer entwickeln
sollten, so verschiebt sich
mittlerweile die Schwer-
punktsetzung auf ein ru-
derspezifisches  Kraftaus-
dauertraining (im Boot). Die
Verdnderung der Schwer-
punktsetzung der Kraftaus-
dauer in Richtung Boots-
training ist ein probates
Trainingsmittel in allen
Phasen des Jahrestrai-
nings, erfihrt jedoch eine
besondere Bedeutung in
der spezifischen Vorberei-
tungsphase auf die Regatta-
saison (zum Beispiel Ende
Februar bis Mitte April).

Kraftniveau erhalten

Zur Erinnerung: Im Renn-
rudern werden in Bezug
auf die Kraft folgende For-
derungen gestellt:

1.Das Ruder bei hoher
Schlagfrequenz und vor-
gegebener Schlaglidnge so
schnell wie moglich und

2.auf einem mdoglichst ho-
hen Kraftniveau ,durch
das Wasser® zu bewegen
und

3.dieses Kraftniveau tiiber
einen bestimmten Zeit-
raum zu erhalten.

Das Kraftausdauertraining

im Rudern soll bewirken,
dass ein hohes Kraftniveau
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ilber den Zeitraum einer
Belastung (zum Beispiel
2000-Meter-Rennen) erhal-
ten bleibt. Dabei geht es
vornehmlich um die Ver-
besserung des Energieflus-
ses in der ruderspezifisch
eingesetzten = Muskulatur.
Jiingere Rennruderer und
Nachwuchsathleten sollten
vor allem unterschiedliche
Trainingsformen und Sport-
arten, vielfdltige Organisa-
tionsformen und eine grofe
Variabilitit der Ubungen
einsetzen. Dies gilt auch fiir
den Fitness- und Freizeit-

ruderer, der sich in den,

Wintermonaten, aber auch
wihrend der Rudersaison,
entsprechend fit halten
mochte.

In der spezifischen Vor-
bereitung auf die Saison
und zur Regattasaison hin
ist ein Kraftausdauertrai-
ning im Boot jedoch uner-
lasslich. Die spezifische Vor-
bereitungsphase, die circa
sechs bis acht Wochen be-
triagt, ist gekennzeichnet
durch den Erhalt allgemei-
ner Kraftfihigkeiten und
der Entwicklung eines ru-
derspezifischen Kraftaus-
dauertrainings im Boot.
Hier sollen allgemein her-
ausgebildete Kraftfihigkei-
ten auf die Ruderbewegung
iibertragen werden, um ei-
ne spezifische Kraft(aus-
dauer)fahigkeit im Renn-
tempo sowie eine effektive
Rudertechnik und Bewe-
gungsokonomie zu gewéhr-
leisten.

Kraftausdauer im Boot

Bei einem Kraftausdauer-
training im Boot ist zu be-
achten, dass die Last nur
um etwa drei bis maximal
zehn Prozent die Last beim
Rudern selbst iiberschrei-
tet. Der Kraftaufwand liegt
damit etwas iiber dem
Kraftaufwand im Rennen.
Ermoglicht wird dies zum
Beispiel durch Verringe-
rung der Schlagfrequenzen,
durch das Splitten der Be-
lastungsdauer (im Ver-
gleich zur Dauer eines Ren-
nens), durch Verédnderung
der BlattgroBe, die Innen-
hebeleinstellung, durch um
das Boot gespannte Expan-
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Trainingsbeispiele

Beispiel 1: Pyramide

Vorgabe: Schlagfrequenz 16 bis 18 und subjektiv ,maximalem
Krafteinsatz“

20-30-40-30-20 Schldge in
»Paar/Ruderer* (= Pause)

Drei bis vier Serien mit Pause zwischen den Serien (extensives
Rudern) von zwei bis fiinf Minuten.

Gesamtzahl der Schldge: 420-560

Abwechslung mit anderem

Beispiel 2: Wie weit?
Schlagfrequenz 19 (oder 16 oder 21) Rudern mit subjektiv ,ma-
ximalem Krafteinsatz” tiber 60/90 Sekunden. Wie weit?

Das Ganze circa finf bis sechs Mal, Pause zwei Minuten. Wie
grof ist die Differenz in Metern?

Beispiel 3: Sparring

Zwei etwa gleich starke/schnelle Boote rudern nebeneinander,
zum Beispiel mit Schlagfrequenz 19-21: Das eine Boot legt sich
eine Lange vor und versucht, den Abstand zum anderen Boot zu
halten, das mit zwei Schldgen héher (Schlagfrequenz 21 bis 23)
das fiithrende Boot einzuholen versucht. Nach circa 20 bis maxi-
mal 30 Schldgen (wenn nicht vorher schon tiberholt) extensives
Rudern Uber circa eine Minute, dann Wechsel!

Das Programm kann durch als Fahrtspiel und nach Belieben des
mitfahrenden Trainers beliebig und willkiirlich abgedandert wer-
den, sodass die (unterschiedliche) Leistungsfdhigkeit der Mann-
schaften beriicksichtigt werden kann und/oder kein vorherseh-
barer, systematischer Wechsel stattfindet.

Die unsystematischen Wechsel konnen dann auch mit etwas ho-
heren Frequenzen bzw. (iber kiirzere oder langere Strecken
durchgefiihrt werden.

Beispiel 4: Immer schneller, immer Idnger!

Halbmannschaftsrudern mit Schlagfrequenz 19 bis 28 und ,,ma-
ximalem Krafteinsatz®. Beginnend mit Schlagfrequenz 19 wird
die Schlagfrequenz alle zehn Schlage um drei Schldage gestei-
gert (19-22-25-28). Im Wechsel je fiinf Mal.

Dies lasst sich auch mit der kompletten Mannschaft durchfiih-
ren oder ndher zu den Regatten hin auch in Halbmannschaften
oder als Gesamtmannschaft mit einer hoheren Schlagfrequenz-
Folge (zum Beispiel Schlagfrequenz 24 bis 34) und/oder lange-
ren Steigerung (zum Beispiel alle 15 Schldge von 21 bis 30).

Pause: Entweder der Zeitraum, der fiir den anderen Mann-

schaftsteil bendtigt wird oder circa gleich hoch wie Belastungs-
dauer. Extensives Rudern!

Beispiel 5: Bestzeit

Aus dem Stand mit maximalem Krafteinsatz, voller Schlaglange
und maximaler Frequenz 100 Meter Rudern. Zeit?

Das Ganze ftinf bis acht Mal, Pause circa eine Minute. Wichtig
ist, dass dieses Programm vom ersten Schlag an mit voller
Schlagliange durchgefiihrt wird. Hier wird die Frequenz - logi-
scherweise - wahrend der Belastung gesteigert. Variante ist
auch, die zeit fiir zehn Schlage zu messen (bis zum elften Ein-
satz). Hier sind Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer betei-
ligt.
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der, Halbmannschaftsru-
dern oder hinterher gezo-
gene Lappen.

Oft praktiziert wird das
Halbmannschaftsrudern,
das auch als Bestandteil ei-
nes Techniktrainings ge-
nutzt werden kann, wenn
zum Beispiel die nicht ru-
dernden Bootspartner die
Blitter vom Wasser neh-
men und somit den Kraft-
ausdauertrainingseffekt mit
einer hohen Gleichgewicht-
sanforderung und mann-
schaftsinternen Koordinati-
on verbunden wird. Ebenso
dient es zur Riickmeldung
fiir die Ruderer iiber die —
mehr oder weniger vorhan-
dene gemeinsame - Schlag-
struktur  innerhalb  der
Mannschaft (Bootsgefiihl!).

Zu beachten ist, dass die
Schlagfrequenzen bei ei-
nem speziellen Kraftaus-
dauertraining (KA-Trai-
ning) meist noch unter den
Frequenzen des extensiven
Ausdauertrainings liegen.

Intensive Belastung
Viele Trainer und Ruderer
sind der Uberzeugung, dass

ein effektiv ausgefiihrtes
Kraftausdauertraining im
Boot hinreichend ist, weil
dadurch auch gleichzeitig
die Rudertechnik stabili-
siert wird. An Land, als Er-
ginzungstraining im Be-
reich der Kraft, geniigt fiir
viele Ruderer ein Maximal-
kraft- bzw. eine Art Schnell-
krafttraining. Unter 6kono-
mischen Aspekten ist dies
sicher iiberlegenswert, da
die meist verbreiteten KA-
Trainingseinheiten an Land
doch sehr viel Zeit in An-
spruch nehmen.

Ein Kraftausdauertrai-
ning im Boot ist, korrekt
durchgefiihrt, eine sehr in-
tensive Belastung und sollte
- wie auch ein intensives
KA-Training an Land - ma-
ximal zweimal pro Woche
eingesetzt werden, vor al-
lem, wenn eine weitere in-
tensive Belastung (INA,
WSA) geplant ist. Die Wie-
derholungszahlen (Anzahl
der Schldge in einer Belas-
tung) sollten 30 - 40 nicht
iiberschreiten. Zum Einen
lisst dann die Kraft-Kom-
ponente beim Kraftausdau-

Literatur:

Fritsch W (2005). Das groRe Buch vom Rennrudern. Aachen:

Verlag Meyer & Meyer.

Fritsch W (2011). Allgemeines und spezielles Kraftausdauer-
training. Rudersport 12/2011, S. 32-35.

Fritsch W & Nolte V (2010). Masterrudern. Das Training ab 40.

Aachen: Meyer & Meyer.

McNeely (2011): Training for Strength. In: V. Nolte (ed.). Rowing
Faster. Serious Training for serious Rowers. Champaign, IL,

163:172

ertraining rapide nach und
zum Anderen wiirde die
Pause fiir die nicht-rudern-
den Bootsmitglieder zu lang
(Gefahr des Frierens)!

Steigerungsmoglichkeiten:

a.bei Halbmannschaftsru-
dern: Nicht rudernde Part-
ner nehmen Blitter vom
Wasser (Balance, Wahr-
nehmung, Bootsgefiihl).

b.Ansteigende SF innerhalb
der ,Pickchen®, zum Bei-
spiel 18 bis 26 (Intensi-
tat, WSA).

¢.Serienzahl erhohen (Aus-
dauer).

d.Hebeleinstellungen  ver-
dndern (Kraftaufwand
Widerstand).

e.Andere Blattformen (Kraft:
aufwand, Widerstand).

Der Phantasie der Trainei
(und Ruderer) sind bei de:
Programmgestaltung  fii
ein Kraftausdauertraining
im Boot keine Grenzen ge:
setzt; der Autor ist dankba
fiir weitere Vorschlige.

DR. WOLFGANG FRITSCH

Unsystematische Variationen (Fahrtspiel) mit entsprechenden Sf-Vorgaben konnen als KA-Training mit mehreren Mannscha

ten angewendet werden

Fotos: Frits
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