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Wettkampfspezifisch

ralnieren

Das wettkampfspezifische Training soll die Fahig-
keit der Ruderer starken, die gesamte Rennstrecke
mit moglichst hoher Geschwindigkeit zu durch-
fahren. Dr. Wolfgang Fritsch zeigt am Beispiel ver-

schiedener Methoden und Trainingsprogramme,
wie man diese Fahigkeit steigern kann.

Die Fdhigkeit, die
Wettkampfstrecke
mit maximal hoher
Geschwindigkeit
durchfahren zu
kdnnen, ist renn-
entscheidend.
Fotos: Fritsch

egatten iiber die

Streckenlinge von

1000 bis 2000 Me-

ter beginnen in
Deutschland meist Mitte
April. Sind in der Vorberei-
tungszeit wesentliche Grund-
lagen im Erginzungstrai-
ning und im Bootstraining
gelegt worden, so wird spé-
testens ab Mitte/Ende Mirz
ein Hauptaugenmerk auf
das wettkampfspezifische
Training gelegt. Darunter
soll die Fahigkeit von Rude-

rern  und Mannschaften
verstanden werden, die
entsprechende Wettkampf-
strecke mit maximal hoher
Geschwindigkeit durchfah-
ren zu kénnen.

Hohes Ausdauerniveau

Diese Fihigkeit basiert ein-
mal auf einem sehr hohen
aeroben Ausdauerniveau,
auf anaeroben Kapazititen
und einer hohen spezifi-
schen Kraft- und Kraftaus-
dauerleistungsfihigkeit.

Auch wenn das wettkampf-
spezifische Training in den
Focus der Vorbereitungen
riickt, sollte es dosiert und
vorsichtig eingesetzt wer-
den.

Die Durchfiihrung eines
wettkampfspezifischen
Trainings muss immer auch
im Zusammenhang mit der
Optimierung und Verbesse-
rung der Rudertechnik ge-
sehen werden. Das Bestre-
ben, eine Wettkampfstrecke
mit maximal hoher Ge-
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,Die beste und effektivste
Trainingsform eines
wettkampfspezifischen
Trainings sind Rennen.”

schwindigkeit durchfahren
zu konnen, wird neben der
konditionellen ~ Beanspru-
chung immer auch ruder-
technische Anforderungen
beinhalten.

Das Ziel eines wettkampf-
spezifischen (Ausdauer-)
Trainings besteht darin

¢ Die spezifischen kondi-
tionellen Voraussetzun-
gen fiir die Belastung
ithber die Wettkampf-
strecke zu erarbeiten,

» ¢in Gefiihl fiir das er-
wiinschte Renntempo
(zum Beispiel auch
Schlagfrequenz) zu er-
langen,

s die Rudertechnik unter
dieser hohen Belastung
zu optimieren und éko-
nomisieren sowie

e taktische Varianten im
Rennen zu erproben.

Verschiedene Methoden

Wie steigert man die wett-
kampfspezifische Ausdau-
erfiihigkeit? Wettkampfspe-
zifisches Training — oftmals
auch als ,Wettkampfspezi-
fisches Ausdauertraining”
bezeichnet — nihert sich in
der Belastungsintensitét
den Belastungen und Bean-
spruchungen des Ruder-
rennens (circa 95 his 100
Prozent der geplanten,

mittleren Wettkampfge-
schwindigkeit). Dazu wer-
den normalerweise Teilab-
schnitte der vorgesehenen
Streckenlinge oder der
Wettkampfzeit im Renn-
tempo oder knapp darunter
gerudert. Die Linge der
Strecke und der zeitlichen
Belastung ist von der Situa-
tion in der Saison bzw. des
Trainingszustandes des Ru-
derers oder der Mannschaft
abhiingig.

Die beste und effektivste
Trainingsform eines wett-

kampfspezifischen Trai-
nings sind Ruderrennen.

NaturgemiB sind die An-
zahl der Regatien begrenzt
und ein stindiges Regattie-
ren (auch im Training) wi-
derspriche einer sinnvollen
Dosierung der Belastung,
nicht nur im Nachwuchsbe-
reich.

Eine kluge und sinnvolle
Annidherung kann durch
verschiedene Methoden ge-
schehen:

1. Die Herangehensweise
ither ein intensives Aus-
dauertraining: Die Intensi-
tit iiber lingere Teil-Stre-
cken wird erhoht (Schlag-
frequenz, Geschwindigkeit),
zum Beispiel anstelle einer
bisherigen Belastung im
Vierer von drei Mal sieben

TRAINING |||

Trainingsbeispiele

Beispiel 1:
4 x 4 Min Rf (-2,-4) Pause 3 (-5) Min
Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 16 Min

Beispiel 2:
4 x (6 x 1 Min, die Minute aufgeteilt in 40 S Rf und 20 S Pause),
Serienpause 5 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 16 Min

Beispiel 3:
3 x (1 Min [Rf], 2 Min [Rf-2], 3 Min [Rf-4], 2 Min [Rf-2], 1 Min [Rf],
mit jeweils 30 S Pause, Serienpause 5 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 30 Min

Beispiel 4:
6 X 2 Min Rf, Pause 2 Min.
Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 12 Min.

Beispiel 5:
4 x 500m auf Zeit, Pause 10 Min (mit oder ohne Start, erste
500 m wie im Rennen

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung:
ca. 6-7 Min

Beispiel 6:

1% 500m, wie die ersten 500m im Rennen
1 x 1500m (Rf-2)

1 x1000m (Rf), fliegend

Pausen min. 10 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung:
ca. 10 - 12 Min

Beispiel 7:
1 x 500m, wie die ersten 500m im Rennen

1 x 2000m (Rf-4, alle 500m 10er Druckspurt)
1 x 1000m (Rf, fliegend mit Endspurt)
Pausen mind. 10 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung:
12-14 Min

Beispiel 8:
2 x 10 Min Sf-Wechsel (60 S -30S) , z.B. 60 S Rf, 30 S Sf-26
Pause zwischen den zwei Serien ca 3-5 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 12 Min,
wobei die Gesamtzeit durch die Sf 26 de facto hoher ist.

Abbildung 1: Trainingsbeispiele zum wettkampfspezifischen
Training im Rudern.
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Das wettkampf-
spezifische Trai-
ning solite dosiert
und vorsichtig ein-
gesetzt werden.

www.clicko.ch

Das wettkampfspezifische Training muss immer auch im Zusam-

menhang mit der Optimierung und Verbesserung der Rudertech-

nik gesehen werden.

Minuten mit Schlagfre-
quenz 26 his 27 nun drei
bis vier Mal vier Minuten
mit Schlagfrequenz 28 bis
32, bei gleicher Pausenldn-
ge.

2. Die Herangehensweise
ither ein Schnelligkeits-
training bzw. Training in
Rennfrequenzen: Das
Tempo, das in der Belas-
tung iiber kurze Zeit (zum
Beispiel zehn, 20 Schlige)
erreicht wurde, wird ver-
sucht iiber einen lingeren
Zeitraum (mindestens eine
Minute) beizubehalten. Die
Belastungszeit und die Pau-
sen kinnen dann mit besse-
rem Trainingszustand ver-
lingert oder verkiirzt wer-
den, ganz im Sinne eines
sintensiven  Intervalltrai-
nings”.

3. Eine dritte Form ist das
sogenannte Zeil- oder
wStrecken”-Fahren. Hier
wird eine Teilstrecke der
Wettkampfstrecke, zum
Beispiel 500 Meter, 1000
Meter oder auch 1500 Me-
ter als ,Kontrollstrecke®
herangezogen, die im
Renntempo oder knapp
darunter (zum Beispiel oh-
ne Start- und/oder End-
spurt, begrenzter Schlag-
frequenz) gerudert werden.
Dabei wird die Zeit ge-

stoppt, um eventuelle Ver-
gleiche herzustellen und
die  Leistungsentwicklung
der Ruderer und Mann-
schaften zu dokumentieren.
(Auf die Problematik des
Vergleichs zum Beispiel
aufgrund unterschiedlicher
Wasserverhiiltnisse, — Stro-
mungs- und Windbedingun-
gen, der Wassertemperatur,
Peilung o.d. soll hier nicht
eingegangen werden).

Alle  Herangehensweisen
sind sinnvoll und kénnen
beliebig variiert werden
(vgl. Trainingsbeispiele).

Steuerung wettkampf-
spezifischer Belastungen
Mit dem aktuellen Trai-
ningszustand, der Anzahl
der Trainingsjahre und den
Zielsetzungen werden die
Teilstrecken und Belas-
tungszeiten kiirzer oder
linger gewdhlt. Die Dosie-
rung und Steuerung wett-
kampfspezifischer  Belas-
tung kann durch folgende
MaBnahmen geschehen:

e Eine reduzierte Schlagfre-
quenz im Vergleich zur
geplanten Frequenz im
Ruderrennen (Rennfre-
quenz, Rf)

e Die Verringerung oder Er
hohung der einzelnen
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Belastungsreize, zum Bei-
spiel anstelle zehn Mal ei-
ne Minute Belastung mit
RSF nur sechs oder acht
Mal durchgefiihrt werden.

* Verlingerung oder Ver-
kiirzung der Pausen zwi-
schen den einzelnen
Belastungsreizen.

s Ergiinzende, taktische
Zusatzaufgaben wihrend
der wettkampfspezifi-
schen Belastungen (zum
Beispiel einen Druck-
spurt).

Die Gesamtdauer wett-
kampfspezifischer  Belas-
tungen sollte inklusive der
Rennen nicht mehr als 30
bis 45 Minuten von der Ge-
samtdauer des Trainings in
der Woche betragen. Ein
Regattawochenende mit
zum Beispiel vier Rennen
und einer durchschnittli-
chen Renndauer von sieben

Minuten ergeben bereits
circa 30 Minuten. In Trai-
ningseinheiten der Woche
davor verhleiben demnach
nur noch etwa zehn bis 15
Minuten fiir Belastungen in
diesem Intensitidtshereich.
Dies sind Erfahrungswerte
und sehr stark abhingig
von den Zielgruppen.

Belastungen fiir junge
Rennruderer, Rennruderer,
die nur 1000-Meter-Rennen
fahren oder Master-Rude-
rer sollten sich eher an der
unteren Grenze der Ge-
samtdauer orientieren.
Nach wettkampfspezifi-
schen Belastungseinheiten
sollte eine ausreichende
Regeneration  stattfinden
(Trainingspause, extensives
Training etc.).

Trainingsheispiele

Die Beispiele (sieche Abbil-
dung 1 auf Seite 31) kénnen
- je nach geplanter Stre-
ckenlinge — angepasst wer-
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Nach wettkampfspezifi-
schen Belastungseinheiten
sollte eine ausreichende
Regeneration stattfinden.”

den; sie gelten nicht als
Trainingsheispiele fiir
Kurzstreckenruderer  (his
500 Meter Streckenlinge
oder Langstreckenrennen
(3000 Meter +).

Die Intervallformen und
das Spiel mit den Frequen-
zen sind besonders ab-
wechslungsreich und kon-
nen - trotz der intensiven
Belastung — motivierend im
Trainingsalltag sein.

DR. WOLFGANG FRITSCH
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