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Das wettkampfspezifische Training soll die Fähig-

keit der Ruderer stärken, die gesamte Rennstrecke

mit möglichst hoher Geschwindigkeit zu durch-

fahren. Dr. Wolfgang Fritsch zeigt am Beispiel ver-

schiedener Methoden u nd Traini ngsprogramme,

wie man diese Fähigkeit steigern kann.

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

egatten über die
Streckenlänge von
1000 bis 2000 Me-
ter beginnen in

Deutschland meist Mitte
April. Sind in der Vorberei-
tungszeit wesentliche Grund-
lagen im Ergänzungstrai-
ning und im Bootstraining
gelegt worden, so wird spä-
testens ab Mitte/Ende März
ein Hauptaugenmerk auf
das wettkampfspezifische
Training gelegt. Darunter
soll die Fähigkeit von Rude-

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

Hohes A$dauerniveau
Diese Fähigkeit basiert ein-
mal auf einem sehr hohen
aeroben Ausdauerniveau,
auf anaeroben Kapazitäten
und einer hohen spezifi-
schen Kraft- und Kraftaus-
dauerleistungsfähigkeit.

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

Die Durchlührung eines
we ttkamp fsp e zifis chen
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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wett ka m pfs pezif i sc h e n

Trainings sind Rennen."

schwindigkeit durchfahren
zu können. wird neben der
konditionellen Beanspru-
chung immer auch ruder-
technischc Anforderungen
beinhalten.

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

. Die spezifischen kondi-
tionellen Voraussetzun-
gen für die Belastung
über die ll'ettkampf-
strecke zu erarbeiten,

.ein Gefühl für das er-
wünschte Renntempo
(zum Beispiel auch
Schlagfrequenz) za er
langen,

. die Rudertechnik unter
dieser hohen Belastung
zu optimieren und öko-
nomisieren sowie

.taktische Varianten im
Rennen zu erprohen.

Yerschiedene ilethoden
Wie steigert man die wett-
kampfspezifische Ausdau-
erfähigkeit? Wettkampfspe -

zifisches Training - oftmals
auch als,,Wettkampfspezi-
fisches Ausdauertraining"
bezeichnet - nähert sich in
der Belastungsintensität
den Belastungen und Bean-
spruchungen des Ruder-
rennens (circa 95 bis 100
Prozent der geplanten,

Trainingsform eines

mittleren Wettkampfge-
schwindigkeit.). Dazu wer-
den normalerweise Teilab-
schnitte der vorgesehenen
Streckenlänge oder der
WettkamplZeit im Renn-
tempo oder knapp darunter
gcrudert. Die Länge der
Strccke und der zeitlichen
Belastung ist von der Situa-
tion in der Saison bzw. des
Trainingszustandes des Ru-
der:ers oder der Mannschaft
abhängig.

Die beste und effektivste
Trainingsform eines wett-
kampfspezi{ischen Trai-
nings sind Ruderrennen.
Naturgemäß sind die An-
zahl der Regatten begrenzt
und ein ständiges Regattie-
ren (auch im Training) wi-
derspräche einer sinnvollen
Dosierung der Belastung,
nicht nur im Nachwuchsbe-
reich.

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

1. Die Herangehensweise
über ein intensives Aus-
dauertraining: Die Intensi-
tät über längere Teil-Stre-
cken wird erhöht (Schlag-
frequenz, Geschwindigkeit),
zum Beispiel anstelle einer
bisherigen Belastung im
Merer von drei Mal sieben
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Beispiell:
4 x 4 Min Rf (-2,-4) Pause 3 (-S) win

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 16 Min

Beispiel2i
4x(6x 1Min, die Minute aufgeteilt in 40 5 Rf und 20 S Pause),
Serienpause 5 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 16 Min

Beispiel3:
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

Beispiel4:
6 x 2 Min Rf, Pause 2 Min.

Gesamtdauer in der lvettkampfspezifischen Belastung: 12 Min.

Beispiel5:
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:
1x 500m, wie die ersten 500m im Rennen

1 x 1500m (Rf-2)

1x 1000m (Rf), fliegend

Pausen min. 10 Min.

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

BeispielT:
1x 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-i4 Min

BeispielS:
2 x 10 Min Sf-Wechsel (60 5 - 30 S) , z.a. 60 S Rf, 30 5 Sf-26

Pause zwischen den zwei Serien ca 3-5 Min.

Gesamtdauer in der wettkampfspezifischen Belastung: 12 Min,
wobei die Gesamtzeit durch die 5f 26 de facto höher ist.

Abbildung 1: Trainingsbeispiele zum wettkampfspezifischen
training im Rudern.
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oas wettkampßpezifische Training muss immer auch im Zusam'
menhang mit der Optimierung und Verbesserung der Rudeltech'
nik gesehen werden.

licko

Das wettkampf-
spezifische Trai-

ning sollte dosien
und vorsichtig ein-

gesetäwerden.

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

2. Die Herangehensweise
über ein Schnelligkeits-
training bzw. Tfaining in
Rennfrequenzen: Das
Tempo, das in der Belas-
tung über kurze Zeit (zum
Beispiel zehn, 20 Schläge)
erreicht wurde, wird ver-
sucht über einen längeren
Zeitraum tmindestens eine
Minute) beizubehalten. Die
Belastungszeit und die Pau-
sen können dann mit besse-
rem Trainingszustand ver-
längert oder verkürzt wer-
den, ganz im Sinne eines
,,intensiven Intervalltrai-
nings".

3. Eine dritte Form ist das
sogenannte Zeit- oder
,,Strecken"-Fahren. Hier
wird eine Teilstrecke der
Wettkampfstrecke, zlrm
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
Wasserverhältnisse, Strö-
mungs- und Windbedingun-
gen, der Wassertemperatur,
Peilung o.ä. soll hier nicht
eingegangen werden).

Alle Herangehensweisen
sind sinnvoll und können
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 kürzer oder
länger gewählt. Die Dosie-
rung und Steuerung wett-
kampfspezifischer Belas-
tung kann durch folgende
Maßnahmen geschehen:

. Eine reduzierte Schlagfre-
quenz im Vergleich zur
geplanten Frequenz im
Ruderrennen (Rennfre-
quenz, Rfl

. Die Verringerung oder Er
höhung der einzelnen
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B elastungsre ize, ztrm B ei-
spiel anstelle zehn Mal ei-
ne Minute Belastung mit
RSF nur sechs oder acht
Mal durchgeführt werden.

. Verlängerung oder Ver-
kürzung der Pausen zwi-
schen den einzelnen
Belastungsreizen.

. Ergänzende, taktische
Zus aIz atrf gab e n währ e n d
der wettkamplspezifi-
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 verbleiben demnach
nur noch etwa zehn bis 15
Minuten für Belastungen in
diesem Intensitätsbereich.
Dies sind Erfahrungswerte
und sehr stark abhängig
von den Zielgruppen.

Belaslungen lür 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.).

Trainingsbeispiele
Die Beispiele (siehe Abbil-
dung 1 aufSeite 31) können
- je nach geplanter Stre-
ckenlänge - angepasst wer-

,, Nach wettkam pfspezifi-

schen Belastu ngsei n heiten

sollte eine ausreichende

Regeneratio n stattfi nd en."

den; sie gelten nicht als
Trainingsbeispiele für
Kurzstreckenruderer (bis
500 Meter Streckenlänge
oder Langstreckenrennen
(3000 Meter +).

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

DR. WOLFGANG FRITSCH
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