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Einfuhrung

In Hongkong gibt es einen grof3en Streit darum, welches der optimale Paddelstil ist (um den oft ein eben
so grof3es Geheimnis gemacht wird, wie um den 'gefligelten Kiel").

Der Hong Kong Island Paddle Club definiert in seinem Handbuch des Drachenboot-Sportes die folgenden Phasen des
"Schlages": Die vier entscheidenden Phasen des Vorwartsschlags sind der 'CATCH' (das Paddel ‘verankern'), 'DRUCK'
(die Kraft-Phase), 'RAUSHOLEN' (aus dem Wasser ziehen), 'ENDE' (zurlick zur Ausgangsposition). Was den Glaubens-
krieg um die perfekte Paddeltechnik angeht: Merkmale verschiedener Stile kdnnen durch Variationen in einer oder viel-
leicht in allen Phasen des Schlages kommen, aber die Prinzipien hinter jeder Phase sind allgemeingiltig. Es mui
akzeptiert werden, daf der Stil von Person zu Person verschieden sein kann, je nach KérpergroBe und Statur. Das kann,
wegen der unterschiedlichen physischen Beschréankungen jeder Sitzposition, zum Vorteil des Teams sein.

Diese wenigen Worte sollen Euch neugierig machen. Es gibt eine sehr gute Ubersetzung des Trainingshandbuches des
Hong Kong Island Paddle Club, das viele weitere Trainingsparameter rund um das Drachenboot auf Uber 60 Seiten
verrat.

1. Leistungsparameter

Training bedeutet nicht nur, einfach harter zu arbeiten und jedes mal eine groRere Distanz zu
paddeln. Es erfordert ein klares Verstandnis davon, wie man sich an verschiedenen Trainings-
anforderungen anpasst. Es muss vorsichtig erreicht werden, nach einem ausgekliigelten Plan
effektiv fur einen bestimmten Sport zu trainieren. Fur uns ist dies nicht einfach paddeln, son-
dern das Training schnell zu paddeln.

Wahrend wir unser Leistungslevel und die Trainingsart, die wir absolvieren anpassen, gleichen
sich unterschiedliche Bereiche unserer Physiologie und unseres Stoffwechsels ebenfalls an die
neuen Anforderungen an unseren Korper an. Dies ist die grundlegende Konsequenz des Trai-
nings. Zu wissen, welche Veranderungen ndétig sind und wie wir sie erreichen kdnnen, ist das
Hauptziel des Trainings.

Muskeln brauchen z.B. Energie um zu funktionieren und diese holen sie sich aus verschiede-
nen chemischen Quellen unseres Koérpers, je nach Intensitat und Ausmal des Trainings. Wie
schnell und effizient diese Energiequellen mobilisiert werden, kann durch eine gute Trainings-
routine geandert werden. Es ist alles eine Frage der Einstellung bzw. Wieder-Einstellung unse-
rer Physiologie, um uns an die Anforderungen fur ein spezielles Rennen anzupassen. Dies
muss nicht lange dauern, wenn die Grundkondition gegeben ist.

Zu wissen, wie unser Kdrper die Energie wahrend eines Rennens verbraucht, ist wichtig, wenn
man das Training bestmdglich gestalten will. Paddeln bis zum umfallen, bedeutet nicht
automatisch schnell zu paddeln! Den eigenen ,Vergaser® so einzustellen, dass man die
beste Geschwindigkeit oder Entfernung erzielt, hat oft einen groReren Erfolg, als kraftiger zu
werden. Es gibt keinen Zweifel, ein grol3er Motor ist gut, aber nur so lange er gleichmaRig
stark bleibt und solange er Muskeln in Geschwindigkeit umsetzen kann. Dies bestimmt den
Energieaufwand pro Training und die Mittel, um mit den , Abfallprodukten”, die dies unweiger-
lich mit sich bringt, umzugehen.

Das folgende Unterkapitel Gber ENERGIESYSTEME soll die grundlegenden Stoffwechselprozes-
se hervorheben, die bei Muskelaktivitaten ablaufen. Es vermittelt ein besseres Verstandnis
davon, welche Art von Training absolviert werden muss und wie dieses Training zu einem
schnelleren Boot fuhrt.

Ein weiterer Faktor, welcher unseren Erfolg beeinflusst, ist die grundlegende Zusammenstel-
lung unserer Muskeln. Die eigentliche GroRe der Muskeln ist nicht so entscheidend wie die Art
von Muskel, die benutzt wird oder wie der Muskel bewegt wird. Das Unterkapitel MUSKELZU-
SAMMENSETZUNG wird diesen Aspekt darlegen und zeigen wie wir am besten Muskelfasern
»einflechten”“, um die Trainingsanforderungen bestméglich zu erfillen.

1.1. Energiesysteme

Letztlich holen sich die Muskelzellen ihre Energie aus dem chemischen Zusammenbruch von
ATP (Adenosin-Tri-Phosphat) zu ADP+P (Adenosin-Di-Phosphat + Phosphat). Da Muskeln nur
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sehr geringe Anteile an ATP speichern, wird ein regelmafiger Vorrat durch die Wiederherstel-
lung von ATP durch ADP+P erzielt. Ersteres wird durch Muskelanstrengung wieder zerstort,
usw. Dieser Vorgang beruht hauptséachlich auf 3 Quellen von Treibstoff, um chemisch Energie
zu erzeugen. Dies sind:

welches in Muskeln gespeichert wird und sofort verfligbar ist,

- Phosphocreatin, jedoch nur fur ein paar Sekunden bei Anstrengung.

welches in Muskeln und Leber gespeichert wird und welches die

- Glycogen, Hauptenergiequelle fur Kurz- und Mittelstreckenrennen ist.
welches im gesamten Koérper gespeichert wird und welches die
_ Fett Hauptenergiequelle wird, sobald die Glycogenspeicher aufge-

braucht sind. Dies geschieht nach einer langen Anstrengung wie
z.B. bei einem Marathonrennen.

Diese Treibstoffe werden aus den Nahrungsmitteln, die wir essen, gefiltert. Wenn sie zerteilt
werden, liefern sie die Energie, die wir brauchen, um einen stdndigen Vorrat an ATP in unse-
ren Muskeln zu haben.

Der Schlussel zu einem guten Training ist, zu bestimmen, wie viel Energie fur ein Rennen ge-
braucht wird und die Effektivitat zu steigern, mit der bestimmte Treibstoffquellen in Kraft um-
gesetzt werden. Die verschiedenen Treibstoffe werden zu verschiedenen Zeiten mobilisiert,
immer basierend auf der Dauer und der Intensitdt des Rennens/des Trainings. Sie erlauben,
unseren Koérpern eine weite Spanne von Aktivitdten zu leisten, von Kurzstreckensprints zu
Marathonrennen.

Die wichtigste Aufgabe, vom Trainingsstandpunkt aus gesehen, ist es, die Begrenzungen je-
den Treibstoffs, die einhergehenden Effekte der entstehenden Nebenprodukte und die Wieder-
aufbauzeit der Treibstoffreserven zu bestimmen. Dies ist von gro3ter Wichtigkeit fir Kurz- und
Mittelstreckenrennen, bei denen die Hauptenergiequelle Glycogen ist.

Der Zerfall von Glycogen erfolgt entweder durch die Abwesenheit von Sauerstoff, welches als
ANAEROBES System der Energieproduktion bezeichnet wird, oder in Gegenwart von Sauer-
stoff, welches als AEROBES System der Energieproduktion bezeichnet wird. Die Intensitat und
die Dauer des Trainings bestimmen, wie stark jedes System beansprucht wird, was wiederum
stark beeinflusst, wie schnell die Glycogen Vorrate verbraucht werden und wie viele biochemi-
sche Nebenprodukte entstehen, die zu Ermudung der Muskeln fuhren.

1.1.1. Das anaerobe System

Wenn wir arbeiten, besitzen Muskelzellen fur 8-10 Sekunden die Fahigkeit, aus den eigenen
phosphocreatin Vorraten ATP wiederherzustellen. Dies ist ungeféhr die Dauer eines Start beim
Drachenbootrennen (z.B. das Boot aus dem Wasser holen und zum gleiten bringen). Diese
Energie kann auch fur den Endspurt genutzt werden.

Bis zu etwa 2 Minuten des Rennens wird die Energie hauptsachlich durch die sauerstofflose
Spaltung von Glycogen produziert, was zum chemischen Endprodukt Milchsédure fuhrt. Wah-
rend sehr kraftigem Paddeln sammelt sich die Milchsdure in den Muskelfasern, was oft zu den
unerwinschten Ergebnissen wie Mudigkeit, Koordinationsproblemen und schlieB3lich, in sehr
kurzer Zeit, zur Einstellung aller Aktivitaten fuhrt, je nach Fitness des Sportlers. Hierbei han-
delt es sich um Muskelmudigkeit, von der man sich nach einer Pause schnell erholt. Dies ist
nicht zu verwechseln mit einer generellen Kérpermidigkeit, bei der der Kérper ausgelaugt ist
und keine Reserven wie z.B. Glycogen mehr besitzt.

Die ANAEROBE Aufstockung der Energie erlaubt ein sehr viel hdheres Leistungsniveau und
eine hoéhere Geschwindigkeit, jedoch ist der Vorgang weniger effizient, da gro3e Vorrate von
Glycogen nétig sind. Glycogenvorrate, die in Verbindung mit Sauerstoff aufgebraucht werden,
kénnen bei einem Long Distance Rennen fur 2-3 Stunden ausreichen. Wéahrend in einem Kurz-
streckensprint alle Glycogenvorrate innerhalb von 7 Minuten verbraucht waren, was es wie-
derum noétig macht, die Vorrate wadhrend der kurzen Pausen zwischen den Rennen schnell
wieder aufzubauen.
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Das ANAEROBE System dominiert beim Training/Rennen, sobald die Milchsaure (bei den meis-
ten Sportlern) einen Anteil von 4mM/Ltr. Blut erreicht hat. Dies wird als die ANAEROBE
SCHWELLE bezeichnet.

Entsprechende Herzfrequenzen sind 150-170 Schlage pro Minute (SpM), je nach Alter und
Fitness des Sportlers. Bei international platzierten Paddlern kann der Milchsadureanteil, bei 500
und 1000m Rennen, hoher als 12-13mM/Ltr. und die Herzfrequenz bei bis zu 195SpM liegen.

Um die Leistung zu verbessern und die Muskelermiildung zu vermeiden, muss ein Sportler sich
an das UbermaR von Milchséure gewohnen, indem die Muskeln trainiert werden. Sich an ein
regelmaRiges Muster von Stress, herbeigefuhrt durch Leistungssport, gewdhnt sich der Koérper
an die unterschiedlichen Energieforderungen und kann immer noch effektiv arbeiten, wenn
durch ein hohes Level von Milchsdure Mudigkeit auftritt.

Normalerweise erhdhen kurze Hochleistungsintervalle den Anteil an Glycolyse erheblich und
Milchsaure wird sehr schnell gebildet. Mit wenig Muskelbewegung muss dies dann schnell auf-
gelost werden, damit wieder eine Hochleistungsphase folgen kann, usw. Dies bezeichnet man
im allgemeinen als INTERVALL Training und es bewirkt eine ,,Milchsauretoleranz“, die die Mus-
keln und den Stoffwechsel zwingt, sich zu dndern, um die Glycogenproduktion zu beschleuni-
gen und héhere Mengen an Milchsaure zuzulassen.

1.1.2. Das aerobe System

Korperliche Arbeit, bei der der Milchsaduregehalt niedriger als z.B. 4mM/l (dem ANAEROBEN
SCHWELLWERT) ist, wird normalerweise vom AEROBEN System der Energieproduktion domi-
niert. Training, welches die Herzfrequenz des Athleten unter 150-170 bpm haélt, wird, je nach
Alter und Fitness, dieses System entwickeln.

Nach etwa 1-2 Minuten Arbeit (Paddeln) steigen die Herz- und Atemfrequenz ausreichend an,
um eine angemessene Menge von Sauerstoff in die Muskeln zu transportieren. Dies ermdglicht
die Produktion von Energie mittels des AEROBEN Systems. Der grof3te Vorteil des vorhande-
nen Sauerstoffs wahrend der Spaltung des Glycogen ist der, dass die Energie sehr viel effekti-
ver produziert wird ohne das Nebenprodukt Milchsédure, welches im ANAEROBEN System die
Mudigkeit in den Muskeln hervorruft.

Eine Uberschneidung des AEROBEN und des ANAEROBEN Systems beginnt bereits nach 60-70
Sekunden Renndauer. Da die meisten Drachenboot-Rennen zwischen 2,5 Minuten (650m) und
4 Minuten (1000m) dauern, liefert das AEROBE System etwa 50% der bendtigten Energie.

Verbesserungen der 'Aeroben Kapazitat' eines Sportlers kommt im allgemeinen von einer re-
gelmaRigen Routine von gréRerem VOLUMEN. Gering intensive Ubungen im Vergleich zu dem,
was man bei ANAEROBEM Training erfahren wirde. Der Effekt zeigt sich im Herz-Kreislauf-
System, wobei eine grélRere Menge an Blut durch das Herz gepumpt wird fir eine gréRere
Menge an Sauerstoff, der von den Lungen in die Muskeln transportiert wird. Der Herzmuskel
kann in der gleichen Weise entwickelt werden, wie die Skelettmuskeln. So wird das Volumen
des Herzens fiur Blut und die Schlagkraft durch maximale Trainingsleistung erhéht (immer
unter Berlcksichtigung von Pausenzeiten, um die Produkte des anaeroben Stoffwechsels zu
reinigen).

Vornehmliche Entwicklung des Herz-Kreislauf-Systems allein wird keine bessere Leistung brin-
gen, wenn die Muskeln, die die eigentliche Arbeit verrichten sollen, nicht in der Lage sind, die
groBen Menge an Sauerstoff aufzunehmen. 'Spezielle Aerobe Kapazitaten' muissen durch Er-
hohung der BlutkapillargefaR-Dichte und andere physiologische Anderungen der spezifischen
Muskeln, die zum Paddeln gebraucht werden (wie die in Armen und Oberkdrper), trainiert
werden.

Eine groflere 'Aerobe Kapazitat' erhoht die Energiequellen eines Sportlers fur ein Rennen und
ermaglicht kirzere Erholungsphasen nach einem intensiven Training wahren der Saison. Da-
her werden Teams ermutigt, wahrend der trainingsfreien Zeit Langstreckenlauf, rudern oder
paddeln zu betreiben.

Um Uberhaupt einen AEROBEN Nutzen zu haben, muss ein Sportler mit einer Intensitat von
70-80% seiner maximalen Kapazitat trainieren. Genauer gesagt haben die meisten Sportler
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bei 70% eine Lactat-Konzentration von 2nM/I mit einer Herzfrequenz von etwa 130bpm und
wirden bei 85% Intensitat eine Lactat-Konzentration von 4mM/I und die einhergehende Herz-
frequenz von 160-170bpm haben. Dies ist von Sportler zu Sportler verschieden, da einige
Personen einen Schwellwert von 3mM/I haben, andere dagegen einen hdoheren. Praktisch kon-
nen nur wenige Sportler den Unterschied zwischen den Energiesystemen 'fuhlen’ und sehr oft
fahrt Training, welches fur ein bestimmtes gestecktes Ziel ausgerichtet sein sollte, jedoch zu
anstrengend ist, zu einer Umkehrung des positiven Trainingseffekts.

In dieser Hinsicht ist es hilfreich, wenn jeder Sportler seine eigene individuelle Herzfrequenz
kennt, so dass er entsprechend der empfohlenen Intensitaten trainieren kann.

Ein grober Richtwert fur den personlichen Trainingsumfang gibt die folgende Rechnung:
[220 — (Alter)] x 0,7 = minimale Trainings Herzfrequenz
[220 — (Alter)] x 0,9 = maximale Trainings Herzfrequenz

In Bezug zu dieser Spanne kann das Niveau des Trainings gemessen werden. Typisch fur ei-
nen Sportler ist eine Herzfrequenz von 90-95% des mdglichen Maximums mit einer Sauer-
stoffaufnahme von etwa 85% der grélitmoglichen Menge.

Die Herzfrequenz zu beobachten ist eine der besseren Methoden die 'Arbeit' innerhalb eines
Trainings zu beurteilen und es lohnt sich, das genaue Milchsaure-Niveau in Zusammenhang
mit der Herzfrequenz entweder mit einem C1-Ergometer oder einer Stromungsbecken-Analyse
zu bestimmen. Es ist wichtig, diese Werte regelmaRig zu kontrollieren, da der Schwellwert der
Herzfrequenz steigt, wenn der Sportler eine groRere aerobe Kapazitat entwickelt. Jedoch
bleibt die maximale Herzfrequenz gleich. Fur einen gut trainierten Sportler, liegt der Unter-
schied zwischen Schwellwert und maximaler Herzfrequenz zwischen 5 und 20 bpm, wahrend
bei untrainierten Sportlern die Differenz zwischen 20 und 27bpm liegt.

Genauso wichtig ist es, dass ein Sportler einzuschatzen lernt, wie hoch die Intensitat seines
Trainings sein darf. Herzschmerzen kdénnen variieren von Stre3 Uber Klima, Krankheit oder
einfach nur eine 'Herz (frequenz) Verschiebung', wo die einhergehende Herzfrequenz fur eine
gegebene Intensitat des Trainings sich langsam wahrend der Ubung erhéht.

1.1.3. Allgemeine Erndhrung und Energie

"Wir sind was wir essen” und, fur das Training gilt: was wir essen beeinfluss unsere Leistung
im Training und auch wéahrend eines Rennens. Ein detailliertes Erndhrungsprogramm kann
sehr kompliziert werden und beruht auf persénlichem Interesse, obwohl es einige grundlegen-
de Dinge gibt, die helfen, die Energiereserven fur das Training zu maximieren um sich gene-
rell besser zu fihlen.

Die beste Energiequelle sind komplexe Kohlehydrate wie z.B. Brot, Nudeln oder Reis (und
BIER wenn es dickflussig ist und Kopfschmerzen bereitet). Tatsache ist, das eine kohlenhyd-
ratreiche Ernahrung die Energiereserven fir 2-3 Stunden Training aufbauen kann, wohinge-
gen eine Erndhrung mit wenig Kohlehydraten aber viel Fett den Sportler schon nach einer
Stunde ermuden lal3t. Es ist wichtig, mit solch einer hohen Kohlenhydrateinnahme viel Wasser
zu trinken, da die Stoffwechselprozesse, die mit dieser Treibstoffquelle einhergehen, entwas-
sern kdnnen.

Fette haben meistens einen geringen Trainingsnutzen und wir bekommen davon sowieso zu-
viel, ohne etwas dafiir zu tun. Das Problem ist, dass die Nutzung von Fett als Energiequelle
einen sehr viel groReren Sauerstoffbedarf verlangt und dies der einschrankende Faktor fur
Training und Rennen sein wird. 'Die Mauer zu durchbrechen' in einem Langstreckenrennen
passiert, wenn die Glycogen Vorrate erschopft sind und bei fortgesetzter Aktivitat die Energie
einzig und allein aus den Fettreserven gezogen werden muss, was unweigerlich eine Verlang-
samung des Tempos nach sich zieht, da die Sauerstoffzufuhr weniger effektiv ist. Das ist ein
Argument dafiir, dass eine zu starke Verlegung der Erndhrung auf Kohlehydrate und kein Fett
den Korper dazu veranlasst, seine naturliche Fahigkeit, Fett als Antriebsstoff zu nutzen, abzu-
bauen. Deswegen wird die Leistung gedrosselt, wenn sie in Langstreckenrennen gebraucht
wird. Eine ausgewogene Erndhrung scheint daher, der beste Weg zu sein.
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Bei jeder Veranstaltung ist es ratsam, fetthaltige Speisen am Renntag zu vermeiden, da der
Koérper automatisch erst die durch das Blut schwimmenden Fettsduren zur Energiegewinnung
aufbraucht, bevor er sich an die Glycogen-Vorrate macht. Da dieser Prozess mehr Sauerstoff
verbraucht, kdnnte die Leistung wéhrend eines Rennens um 10-15% sinken, da die Energie
far die weniger effektive Stoffwechselaktivitat genutzt wird. Ein Snack, reich an Kohlehydraten
eine bis eineinhalb Stunden vor jedem Rennen oder Training ist ratsam, um diese Tendenz
auszugleichen indem eine Fettsaure-Puffer geschaffen wird.

Der gesunde Menschenverstand gebietet es, dass 2-3 Stunden nach einer groBen Mahlzeit
kein Training gemacht werden soll, wohingegen ein Snack, der kein Fett enthalt, wie z.B.
Fruchte, die leicht und schnell verdaut werden, fur ein langes Training forderlich sein kénnen
(Kaffee kann auch einen guten Koffein-Kick geben). Einfacher Zucker, wie der in Schokolade
oder Cola gibt uns einen schnellen Energieschub, wird aber kurz danach von einem Glucose-
Reduktion im Blut gefolgt. Und es ist schwierig vorauszusagen, wann dies passieren wird — es
kann sein, dall man ganz aufgeregt und bereit fir ein Rennen ist, nur um dann festzustellen
,dass man ganz schlapp und fertig ist, sobald man im Boot sitzt.

Proteine in der Erndhrung haben nur einen geringen Einfluss auf die Leistung, obwohl es nétig
ist, um die Muskeln des Kdrpers wieder in Form zu bringen, die nach einem Rennen oder Trai-
ning angegriffen sind. Es ist wichtig, besonders nach sehr anstrengendem Training, einen
kleinen Snack wie z.B. Erdnisse oder einen Milchshake zu sich zu nehmen, um die korperei-
genen Vorratslager wieder zu fullen. (Ein 'richtiges' Essen kann etwa eine Stunde spéater ein-
genommen werden). Ein an Kohlehydraten reicher Snack 1-2 Stunden nach dem Rennen oder
Training ist extrem foérdernd, um die verbrauchten Glycogen-Vorrate moglichst effektiv wieder
aufzubauen.

Alkoholkonsum hat eine starke Auswirkung auf die Leistung, zum Teil durch die Dehydration
aber mehr noch dadurch, dass es den Wiederherstellungsprozess beeinflusst, wenn er direkt
nach dem Rennen/Training getrunken wird.

1.1.4. Kraftstoffverbrauch u. Flussigkeitsersatz wahrend des Rennens

Rennen bendtigen ein spezielles Kraftstoffmanagement und ein FlUssigkeitsersatz-System,
welches weiter geht als die taglichen Erndhrungsmuster. Dies steht ebenfalls zur Debatte,
wenn das Training auf Langstrecken-Rennen ausgelegt ist. Es spielt aber auch eine Rolle,
wenn es um Sprint-Rennen geht, wo die Energieanforderungen, die der normalen taglichen
Aktivitaten oder des normalen Trainings bei weitem Uberschreiten.

Obwohl ein Sprint-Rennen nur etwa 3 Minuten dauert, sind die Energieanforderungen sehr
hoch und die gesamten Auswirkungen der Veranstaltung, die bis zu 4 Tagen dauern kann,
kénnen sich nachhaltig auf die Energievorrate auswirken. Es ist hilfreich damit zu beginnen,
die Kohlenhydratzufuhr mindestens 5 Tage vor einer groRen Veranstaltung oder eines grol3en
Trainings zu erhdhen, damit der Kérper das meiste aus den moglichen Energiequellen machen
kann. Die kritischste Zeit sind die letzten 48 Stunden vor dem Rennen, in der 95% der Ernah-
rung aus Kohlehydraten bestehen sollten und man stindlich kleine Mahlzeiten einnehmen soll-
te. RegelmaRiges Essen sollte auch am Renntag anhalten.

Kohlehydratreiche Getranke oder Speisen sind auch brauchbar, um eine schnelle Energiequel-
le vor und nach dem Rennen bereitzustellen. Weiterhin stellen sie eine wertvolle Kraftstoff-
quelle fur ein Rennen oder ein grofRes Training dar. Kohlehydratvorrate reichen fur 2 bis 2,5
Stunden wahrend eines Rennens. Wenn also das Rennen oder Training langer dauert, ist es
wichtig, wahrend des Paddelns neuen Kraftstoff zu 'tanken’.

Das Muster fur den Kraftstoffaufwand ist im allgemeinen folgendes:
Blutzucker wird wéhrend der ersten 30 Minuten verbraucht
Glycogen Vorrate in den Muskeln erschdpfen sich in der nédchsten Stunde

Glycogen Vorréte in der Leber folgen und erschépfen sich innerhalb von 2-2,5 Stun-
den

Fett wird zur einzigen wirklichen Quelle fur Kraftstoffe nach 2,5 Stunden
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In der Regel sollte bei Langstrecken-Veranstaltungen der Ersatz von Kohlehydraten etwa nach
1 Stunde Renndauer beginnen und sollte in 15-minitigen Intervallen fortgesetzt werden, um
eine direkte Kraftstoffquelle im Blut zu liefern. Die Verbrauchsrate der Kalorien zu bestimmen,
sollte eine gute Vorstellung vom Kraftstoffbedarf geben, der bendtigt wird, um den Sportler
Leistungsfahig zu halten. Jeder Athlet ist jedoch anders, und es ist im Boot fir jede Person
wichtig zu wissen, wann sie Kraftstoff brauchen und wieviel sie brauchen. Naturlich hangt alles
von der Intensitat ab, mit der gepaddelt wird. An Leistungstiefpunkten ist Fett die grundsatzli-
che Kraftstoffquelle, nicht das Glycogen. Glycogen ist nur bei extremeren Leistungsanforde-
rungen erforderlich. Oft trainieren Marathonlaufer lange Zeit mit einer niedrigen Intensitat und
entwickeln so einen Stoffwechsel, der sehr frih diese Kraftstoffquelle nutzt und die Glycogen-
reserven fiur den 'Push' des Rennens spart. Die meisten Marathonlaufer fangen langsam an
und steigern sich, statt schnell anzufangen und dann langsamer zu werden. Dies spart die
entscheidenden Glycogenvorrate auf und verhindert die vorzeitige Bildung von Milchsaure,
wodurch der Kérper schon am Anfang des Rennens mit der Spaltung zu tun hatte.

Wasser! Es ist unerlafilich, Flussigkeiten wahrend langer Rennen (oder speziell wahrend
Renntagen) zu verzehren, vor allem, wenn das Klima heil3 und feucht ist. Man kann, an einem
heilRen Tag, in weniger als zwei Stunden bis zu 3% der Koérperflissigkeit verlieren. Dies kann
zu ernst zu nehmenden Schéden fuhren. Fur einige von uns bedeutet das bis zu 3 Liter von
Wasser, das sogar wahrend eines Rennens ersetzt werden muf3! Dies wird noch verstarkt
durch die Anforderungen, welche die Kohlehydratmobilisierung an den Kdrper hat.

Unterschétzen Sie den Bedarf fur Wasser NIE. Die Flussigkeitszufuhr sollte Stunden, besser
noch Tage vor dem Rennen oder dem Ausdauertraining beginnen, auch wenn das bedeutet 5
mal in der Nacht aufstehen zu mussen um auf die Toilette zu gehen. Dickflussiger Urin bedeu-
tet, dal3 das Blut wahrscheinlich ebenso dickflissig ist und das kann zu einer hohen Herzfre-
quenz und zu Nierenversagen fuhren.

1.2. Muskelstruktur
1.2.1 Muskelstruktur- Fasertypen

Die Grundstruktur der Muskeln beinhaltet 3 Hauptarten von Fasern, namlich:
25 - 45 9% langsam zuckende (aerobisch)
48 - 38 % schnell zuckende oxidativ (aerobisch/anaerobisch)
28 - 16 2% schnell zuckende glycolytisch (anaerobisch)

Jeder von uns hat unterschiedliche Anteile der Fasern in den Muskeln, was hauptsachlich von
der genetischen Veranlagung abhangt. Diese Grundkomposition kann nicht geandert, denn
man wird damit geboren. Jede Art der Faser ist flr eine bestimmte Art der Beanspruchung
zustandig und reagiert bei einer bestimmen Art der Intensitat. Dies erklart, warum manche
Paddler im Sprint besser sind, als bei der Langstrecke.

Fur das Paddeln mit niedriger Intensitat werden hauptséchlich langsam zuckende Muskeln
beansprucht. Er hat eine kleine Gré3e und funktioniert am besten in der Gegenwart von Sau-
erstoff, ohne mide zu werden. Dies begriindet sich hauptsachlich durch die hdhere Dichte von
KapillargeféaRen und die Enzyme der Mitochondrien. Daher heil3t er ‘roter Muskel' (wie das rote
Fleisch an einem Truthahnknochen). Das ist auch der Grund daflr, dass es leichter méglich
ist, Fett als Kraftstoff zu verwenden und warum wéahrend geringerer Anstrengungen mehr Fett
als Glycogen verbrannt wird.

Das Schlechte daran ist, dass langsam zuckende Fasern wenig Kraft erzeugen und sich auch
nur langsam zusammenziehen (daher der Name langsam zuckend). Die Glycogen-Kapazitaten
sind auch niedrig und abhangig vom Blut, das die nétigen Kraftstoffe liefert. Wahrend sie fur
Langstreckenrennen gut sind, sind sie fir Sprintrennen nicht sehr niatzlich.

Auf der anderen Seite zieht sich der schnell zuckende Muskel schnell zusammen und liefert
eine groRBere Kraft, wenn die Rennintensitat es verlangt. Es ist eine groRere Muskelart mit
groBerer Kapazitat fur Glycogen-Anreicherung. Die Schattenseite ist, dass der Muskel schnell
ermudet. Diese Art der Faser kann viel Kraft produzieren, aber, durch die geringe Dichte der
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KapillargeféaRe, nur fur eine kurze Zeit. Er wird auch 'weiRer Muskel' genannt (wie das weil3e
Fleisch einer Putenbrust).

Schnell zuckende oxidative Muskeln haben eine groRere Kapillargefa3dichte und Mitochondrien
als schnell zuckenden glycolytische Muskeln und das gibt ihnen die Fahigkeit, bis zu einem
bestimmten Punkt aerobisch zu funktionieren. Sie kdnnen nicht die gleiche Kraft erzeugen,
wie die schnell zuckenden glycolytischen Muskeln, aber sie ermiden nicht so schnell.

Schnell zuckende glycolytische Muskeln sind fast ausschliel3lich auf drtliche Glycogen-Vorrate
als Kraftstoff angewiesen und obwohl sie die grofite Kraft produzieren, ermiiden sie am
schnellsten. Diese Muskeln werden nicht beansprucht bevor die Paddelintensitat nicht maximal
ist, so wie bei kurzen Sprints oder dem Endspurt eines Rennens.

1.2.2. Faserverstarkung

Die unterschiedlichen Merkmale der Muskelarten zu erkennen und festzustellen, dass unter-
schiedliche Rennen unterschiedliche Muskeln beanspruchen, ist von grundlegender Wichtig-
keit, um eine Trainingsroutine fir ein Team oder den einzelnen zu entwickeln. Langsam
zuckende Fasern kdnnen nicht zu schnell zuckenden Fasern umgewandelt werden, aber bis zu
einem gewissen Grad kénnen schnell zuckende glycolytische Fasern, bei richtigem Training, zu
den mehr aerobisch ausgerichteten schnell zuckenden oxidativen Typ umgewandelt werden.

Jede Muskelart reagiert nur auf eine bestimmte Trainingsintensitat und fordert deshalb ein
Trainingsprogramm mit unterschiedlichen Belastungen, damit die verschiedenen Fasertypen
angesprochen werden. Wenig intensives Training trainiert nur die langsam zuckenden Fasern.
Schnell zuckende Fasern werden nur angesprochen, wenn die Trainingsintensitat , z.B. die
Geschwindigkeit, Gber einen Punkt hinaus steigt, an dem die langsam zuckenden nicht mehr
mithalten kénnen. Bevor nicht die maximale Anstrengung erreicht ist, werden die schnell zu-
ckenden glycolytischen Fasern nicht aktiviert. Wenn die maximale Intensitat nie erreicht wird,
wird dieser Muskel untrainiert bleiben und wird nicht zu einer besseren Leistung beitragen.

Langstreckenlaufer brauchen nur wenige schnell zuckende Fasern und mussen daher nur sel-
ten an der Leistungsgrenze trainieren. Auf der anderen Seite muss fur sehr kurze Drachen-
bootsprints das Training hauptséachlich auf die schnell zuckenden Muskeln ausgelegt sein. Da
Rennen meistens 2-5 Minuten lang sind, sollte das Training dahingehend ausgerichtet sein,
die schnell zuckenden oxidativen Fasern soweit zu entwickeln, dalR durch die Ubungen aus
alycolytischen Fasern bei Intervalltraining oxidative Fasern entwickeln.

Sogar in Langstreckenrennen werden die Paddler nichtsdestotrotz mit der vollen Bandbreite
der Anforderungen konfrontiert die eine extreme Leistung erfordern, so wie z.B. Wellen zu
'fangen' oder aus einer Gruppe auszubrechen. Wahrend schnell zuckende glycolytische Fasern
nicht so wichtig sind, sind dies schnell zuckenden oxidativen Fasern um so mehr. In Distanz-
Rennen ist man viel mehr auf die langsam zuckenden Muskelfasern angewiesen.

Die Auswirkungen des Trainings veranlassen die Muskelfasern und die dazugehdrigen Nerven,
nach einem bestimmten Muster beansprucht zu werden. Die Auswirkungen eines Trainings mit
einer guten Technik erlauben es, eine minimale Anzahl von Fasern zu fur das angestrebte
Leistungslevel zu beanspruchen und so keine Energie zu verschwenden, indem man unndtige
Bewegungen macht.

Eine weitere Auswirkung von spezieller Faserbeanspruchung liegt darin, dass das Aufwarmen
ALLE Fasertypen ansprechen sollte, die wahrend eines Rennens bendtigt werden. Z.B. schnell
zuckende glycolytische Fasern wahrend des Aufwarmens zu vernachlassigen, kdnnte die ma-
Ximale Leistung behindern und kdnnte so zu Verletzungen wahrend des Rennens fuhren, wenn
diese Fasern beansprucht werden.

2. Trainingsparameter

Um das gewilnschte Leistungsniveau zu erreichen, ist harte Arbeit unerlaBlich, es ist aber
wichtig, diese Arbeit (das Training) in gewisser Weise zu strukturieren, um das bestmadgliche
Ergebnis in moéglichst kurzer Zeit zu erzielen; Qualitatszeit.
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‘Eine Kette ist nur so gut wie ihr schwéchstes Glied', und fur das Training ist es entscheidend,
alle Leistungsaspekte unabhéngig voneinander anzusprechen und zu versuchen, jede bis zum
Maximum zu entwickeln. Es gibt nichts frustrierenderes fur ein 'aufgeputschtes’ Team mit ei-
nem hohen Grad an Muskelkraft, wéhrend eines Rennens zuruckzufallen, weil die Technik
schlecht ist, die 'milchige' Toleranz fir Schnelligkeit unterentwickelt ist oder sogar wegen -
bermé&Rigem Ehrgeiz zu gewinnen.

Es ist nicht genug, einfach nur aufs Wasser hinauszugehen und die Renndistanz immer und
immer wieder zu fahren bis sich die Zeiten verbessern, denn das Team wird bald ein 'Leis-
tungsplateau’ erreichen und dartber hinaus wird es nur noch minimale Verbesserungen ge-
ben. Die physiologischen Anteile an der Leistung wie Herzkapazitat, anaerobischer
Schwellwert, aerobische Kapazitat, Rate des Milchsdureabbaus usw. werden nur noch kleine
Verbesserungen nach sich ziehen. Es sei denn, jeder Faktor wird bis zum Maximum gefordert,
was eine spezielle Art des Trainings mit einer speziellen Intensitat erfordert. Und diese werden
nur wirksam sein, wenn die technischen Aspekte des Paddelns verstanden werden um das
biomechanische Potential, ein Boot als Gruppe durch das Wasser zu ziehen, maximiert wer-
den.

Dieser Abschnitt beschreibt die Leistung detailliert als eine Funktion aus Ausdauer, Starke,
Schnelligkeit, Psychologie und Technik und wird versuchen, spezielle Trainingsparameter auf-
zuzeigen, die zu einer optimalen Paddelleistung beitragen werden.

2.1. Ausdauer

Die frihe Entwicklung der 'allgemeinen Ausdauer' fiir lang andauernde Aktivitaten ist notig,
um es zu ermdglichen effektiver zu trainieren, die Miudigkeit bei langen Wettkampfen besser
zu verkraften und um die Erholungszeiten zu verbessern. Das ist der Grund, warum ein vor-
saisonales AEROBISCHES Fitnessprogramm so wichtig ist. Es ist auch wichtig, das Tempo ein
wenig zu drosseln dabei aber, wahrend der rennfreien Zeit, das Ausdauer-Level beizubehal-
ten. Dies gelingt am Besten mit Lauftraining, so dal} sich der Kdrper von den Anstrengungen
der Rennsaison erholen kann.

Bei der Vorbereitung auf ein Rennen ist es jedoch wichtig, dal3 das Training auf eine 'spezielle
anaerobische Ausdauer' ausgelegt ist, welches Sauerstoffmangel wéhrend eines Rennens ver-
hindert: dies passiert, wenn die Sauerstoffversorgung den Bedarf des Paddlers nicht vollstan-
dig decken kann. Deshalb sind sowohl AEROBISCHE als auch ANAEROBISCHE Konditionierung
von hdchster Wichtigkeit fir das Trainingsprogramm.

Spezielle Kraftausdauer hangt auch teilweise mit der hohen Kraftentwicklung zusammen, die
spater, im Kapitel Geschwindigkeit, ausfuhrlich besprochen wird.

Andere Faktoren, die in der Regel die Ausdauer beeinflussen, sind das Zentrale Nervensystem
(ZNS), Kondition, sportlicher Kampfgeist und die Entwicklung der Geschwindigkeitsreserven.

2.1.1. Aerobe Kapazitat

Aerobische Kapazitat beeinfluBt den Anteil an Sauerstoff, der zu den Muskeln transportiert
wird. Das wiederum steuert, wie viel Energie wéhrend eines Rennens verfugbar ist und wie
schnell man sich nach einem Rennen/Training erholen kann. Der Sauerstoffbedarf des Ober-
kérpers und der Arme des Paddlers liegt bei etwa 85% von dem, den der gleiche Sportler fur
die Beine braucht, wenn er lauft. Dies legt nahe, eine Basis fur ein gut ausgebildetes Herz-
Kreislauf-System in der Nebensaison durch Laufen, Rudern oder Schwimmen aufzubauen, da
diese Sportarten die Herz- und Lungenkapazitat schneller und effektiver aufbauen als das
Paddeln. Das Ziel eines Wasser-Trainings-Programmes sollte mehr auf spezifische Muskelaus-
dauer, speziell die lokalen aerobischen Kapazitaten der Muskeln, ausgerichtet sein. Die Blut-
kapillar-Dichte und ebenso die Anzahl der mitochondrischen Enzyme (welche notwendig sind,
um den Sauerstoff in Energie erzeugende Prozesse umzuwandeln) zu vergroRern beeinflufdt,
wieviel Sauerstoff die spezifischen Muskeln beim Training verwerten kénnen.

In der Regel sollte ein Trainingsprogramm schon friih aerobische Kapazitdten ausbilden und
allmahlich diese Ubungen durch Aktivitaten mit hoherer anaerobischen Intensitat ersetzen.
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Man sollte jedoch vorsichtig sein, nicht zu viel Gewicht auf maximale Intensitat zu legen, denn
stressiges Training kann die Konsistenz der anaeroben Leistung von einem Tag auf den ande-
ren verringern. Das wird die Stabilitdt der Geschwindigkeitskapazitat eines Sportlers beein-
flussen und wird letztendlich die aerobische Ausdauer, wegen der schadigenden Auswirkungen
durch die hohe Milchsaurekonzentration in den Muskelzellen, reduzieren. Es ist eine gute U-
bung, einen aerobischen Trainingsanteil von unterschiedlichen Intensitaten in wéchentlichen
Zyklen mit Abschnitten von hoher aeroben Intensitat abzuwechseln, um den Muskeln zu er-
lauben, die Widerstandsfahigkeit der anaerobischen Kraft zu erneuern und zu steigern.

a) Langintervall-Training

Eine gute Ubung um die aerobische Ausdauer schon friih wahrend der Trainingssaison zu
verbessern sind 3-10 Minuten dauernde Ubungswiederholungen, bei denen der Sauerstoff-
verbrauch maximal, d.h. am anaeroben Schwellwert, ist. Intervalle von dieser Dauer verbes-
sern die Leistung des Herzens, die Steuerung der Blutverteilung sowie die Steuerung der
Glycogen-Aktivierungsrate in den Muskeln. Lange Intervalle sollten so schnell wie mdglich
ausgefuhrt werden, ohne totale Erschépfung zu verursachen, so dall mehrere Wiederholungen
mit schnellem Herzschlag aber ohne Brennen maglich sind.

Die Trainingsintensitat der langen Intervalle sollte dazu fiihren, dass die Lactat-Konzentration
knapp uber 4mM/I liegt wobei die Herzfrequenz normalerweise bei 150-164bpm liegt. Man
sollte beachten, dass, sobald die Mudigkeit einsetzt, die Herzfrequenz des Sportlers steigen
wird, obwohl sich die Intensitat des Trainings nicht andert. Das Training sollte aufhéren, wenn
die Herzfrequenz tUber 180bpm steigt.

Die Ruhepausen zwischen den Ubungen sollten leichte Muskelbewegungen mit etwa 50%iger
Leistung beinhalten, um so die biologische Erholung zu stimulieren. Sie sollten ausreichend
lang sein um Milchsaure ausspilen zu kdnnen. Eine Pause von mehr als 3-4 Minuten beginnt
das folgende Trainingsintervall zu stéren, da sich die Kapillargefalle wieder zusammenziehen.

Diese Art von Training ist besonders fur Langstreckenrennen und Marathons nutzlich, da der
Schwellwert fur das Herzfrequenz Niveau steigt. In vielerlei Hinsicht kénnten lange Intervalle
die Basis fur Marathon Training sein, wie z.B. fur Outrigger, die auf dieses Langintervall Trai-
ning angewiesen sind, um das Energiemanagement zu verbessern.

b) Kurzintervall-Training (‘milchige’ Toleranz/maximal aerobisch)

Interessanter Weise spielt das Training mit sehr kurzen Intervallen, das darauf ausgerichtet
ist 'anaerobische Kapazitaten' auszubilden, eine wichtige Rolle bei der Bildung von ‘aerobi-
schen Kapazitaten'. Es scheint, daR die groRten Fortschritte des aerobischen Systems erzielt
werden, wenn die Muskeln nah an ihrem aerobischen Limit gebraucht werden. Sogar kurze
Intervalle von 15-20 Sekunden mit einer Pause von 30 Sekunden wird die 'aerobischen Kapa-
zitaten' verbessern, wenn die Ubungen schnell und durchblutungsférdernd ausgefiihrt werden
(gerade unterhalb der lactatbildenden Intensitat). Der Sauerstoffverbrauch wird sehr hoch
sein und das zwingt den Korper dazu, sich anzupassen, indem er die oxidativen Wege in der
Muskelstruktur verbessert.

Langere 'kurze' Intervalle von 60-90 Sekunden fordern das System welches die Muskeln mit
Sauerstoff versorgt, indem die Kapillardichte erhéht wird und ebenso der BlutfluR zu den Mus-
keln. Das wiederum beeinflul3t die Rate, ab wann Milchsaure verbraucht wird. Bei dieser 'Ar-
beitsintensitat’ wird ein Teil des anaerobischen Stoffwechsels beeinflult und eine solche
Ubung wird aufgrund der Milchséure-Intoleranz zwangslaufig beeintrachtigt. Die Wichtigkeit
des 'Intervall' Pause ist wesentlich, wobei fortlaufende Muskelbewegung mit 50% Bewegung
beim Ausspulen von Milchsaure hilft, um fur das nachste Intervall vorbereitet zu sein.

Dieses Intervalltraining kann 1-2 Stunden dauern und es scheint, dal} es die grof3iten Auswir-
kungen auf den ‘anaerobische Schwellwert' hat.

c¢) Dauerpaddeln (anaerobischer Schwellwert)

Langere Trainingseinheiten von 15 min bis zu 1 Stunde Dauerpaddeln (durchgefuhrt mit der
Intensitat des 'anaerobischen Schwellwertes'), gehen einher mit der Entfernung von Milchséu-
re aus dem Blut und fihrt letztendlich zu einer Steigerung des Schwellwertes. Diese Trainings
mussen bei einer Lactat-Konzentration von2-3mM/I mit einer einhergehenden Herzfrequenz
von 130-145bpm durchgefihrt werden. Dies bewirkt eine Verbesserung der Integration der
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aerobischen Prozesse. Das Training sollte unbequeme harte Arbeit sein, aber ertrag-
bar.................. grade so.

Sehr lange dauerndes Langstreckentraining ware fir die Vorbereitung eines Drachenboot-
Marathons nétig. So ein Training sollte 3-4 Stunden dauern und alle 14 Tage stattfinden. Der
Effekt dieser Trainings liegt darin, Mudigkeit zu erzeugen und die Glycogen-Vorrate aufzu-
brauchen und so den Korper dazu zu zwingen, Fettsduren als Energiequelle zu mobilisieren.
Zusatzliches Langstreckentraining wird helfen, die biochemischen Prozesse zu stabilisieren (in
Zusammenhang mit dem Angewiesen sein auf Fett als Energiequelle) und wird einen schnelle
Ermudung verhindern, die durch ein System hervorgerufen wird, das solche Anforderungen
nicht stellt. Eine ausgewogene Ernédhrung ist sehr wichtig bei solch intensivem Training. Einige
Sportler werden vor einem Dauertraining wenig Kohlehydrate zu sich nehmen, um dadurch
schneller zu einer zentralen Ermudung zu gelangen und so die Leistung gering zu halten.

Beim Paddeln ist richtiges Atmen wichtig. Daher sollte der Sportler darauf achten, gerade zu
sitzen, um den Lungen die Mdglichkeit zu geben, sich voll zu entfalten. Man sollte lernen kraf-
tig alle verbrauchte Luft auszuatmen, um so in der Lage zu sein, viel sauerstoffreiche Luft ein-
atmen zu kdénnen. Es wird sogar vorgeschlagen, direkt vor dem Rennen zu Hyperventilieren,
um so die verfligbare Menge Sauerstoff im Blut zu erh6hen.

Einer der grol3en Nutzen einer hohen aerobischen Kapazitat ist die Beeinflussung einer hohen
anaerobischen Kapazitat durch ein effizienteres System, wodurch die sich schneller aufbauen-
de Milchsaure zugiger abgebaut wird und sich die Muskeln langer mit hoher Intensitat bewe-
gen kdénnen.

d) Fartlek

Das Fartlek-Training &hnelt dem Intervalltraining, ohne die beschriebene Dauer oder Pausen.
Die Intensitat des Trainings erreicht sehr viel héhere Stufen, jedoch nur fir einen kurzen Mo-
ment. Der Sportler bzw. das Team muf schrittweise Intensitat aufbauen, um ein absolutes
Maximum zu erreichen, und dann die Leistung schnell auf 50 oder 40% reduzieren bis die
Herzfrequenz etwa 130 bpm erreicht und es angenehm ist, wieder mit der 'Arbeit' zu begin-
nen. Mehrere Anstiege sollten wahrend eines 1 bis 1 %2 Stunden dauernden Trainings
durchgefiihrt werden. Dies schraubt die Herzfrequenz hdher, als durch Intervalltraining. Die
Grenzen des aerobischen Systems zu erhdhen, wird aber den Lactatpegel nicht GberméaRig
Uberhdhen. Das angestrebte Ergebnis ist es, die anaerobische Schwelle anzuheben und mit
der vollen Intensitdtsspanne vertraut zu werden.

2.1.2. Anaerobe Kapazitat

Die Hauptauswirkung, die anaerobische Kapazitat zu trainieren, liegt darin, die 'milchige’ (lak-
tische) Toleranz des Sportlers zu erhdhen, damit héhere Niveaus von Lactat-Konzentrationen
Uber eine langere Zeit ertragen werden. Die Anaerobische Kapazitat wird am besten mit zykli-
schen kurzen Trainingsintervallen trainiert, bei denen die Intensitdt des Trainings so grof3 ist,
dal der Paddler es nur kurze Zeit durchhalt.

Ein Trainingsintervall irgendwo zwischen 5-120 Sekunden ist angemessen, je nachdem, ob die
Trainingsintensitat super-maximal (100-98%), maximal (90-95%) oder unter-maixmal (80-
85%) ist. Jede Wiederholung ist zum Scheitern verurteilt ist, denn zu langes Training mit ho-
her Intensitdt oder zu viel Intervalle kbnnen das Milchsédure-Limit Uberschreiten. Das wieder-
um wird die Geschwindigkeit des Boots senken und wird eine Dominanz des aerobischen
Systems ergeben, was nicht von Nutzen fur das anaerobische Training ist. Dies hangt von der
allgemeinen Kapazitat des Teams ab.

Beim Training sollte es Gruppen von 4-6 Intervallen mit einer Dauer von 30 Sekunden bis 2
Minuten geben, dazwischen Pausen mit einer Paddelintensitat von 50% Intensitat. Eine voll-
stdndige Erholung von 10 Minuten ist notwendig, um den Aufbau von Milchsaure, die Oxidati-
on und den vollstdndigen Abbau zu ermdéglichen.

Zwei Methoden fur die 'lactische' Toleranz sind sinnvoll:

"Lactische Toleranz 'B''- Intervalle sind so strukturiert, da3 das Pausenintervall kurz ist, etwa
die Halfte der Zeit des 'Arbeitsintervalls'. Der Sportler wird eine stetig steigende Lactat-
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Konzentration erleben, wobei er gezwungen wird, trotz einsetzender Mudigkeit Hochleistungs-
sport zu treiben. Es erfordert ein ungeheures Mal? an Konzentration und Willenskraft, um nicht
dem Wunsch, aufzuhoéren oder die Intensitat zu verringern, nachzugeben.

"Lactische Toleranz 'A™-Training dagegen erlaubt es dem Sportler noch hoéhere Intensitéatsni-
veaus zu erfahren, indem die Pausenintervalle bis zur doppelten Zeit des 'Arbeitsintervalls’
ausgedehnt werden. Diese Art des Trainings maximiert die Bootsgeschwindigkeit und erlaubt
es dem Sportler, seine Kraft in schnellen Muskelbewegungen anzubringen. Das Ziel sollte es
sein, extreme Lactat-Konzentrationen von 12-13mM/I zu erreichen und auch die Herzfrequenz
bis zum Maximum zu treiben.

Sehr kurze Intervalle von 10-15 Sekunden ‘Arbeit’ erh6hen die Glykolyse Rate um 1000%
Uber die Rate in einem Langstreckenrennen. Dies hilft Muskelfasern aufzubauen und so die
Starke zu erhohen. Die Kehrseite der Medaille ist, dall sehr kurze Intervalle die Anzahl der
Kapillaren, die die Muskeln mit Blut versorgen, verringern und damit auch die aerobische
Kondition.

Etwas langere Intervalle von 15-20 Sekunden verbessern den Verbrauch von Phosphokreatin
(PK) als Energiequelle, das allméahlich wahrend eines Rennens verbraucht wird. Z.B. wird die
Kraft, die normalerweise fur den Start- und Endspurt aufgewendet wird, in kleinen Portionen
wéahrend des gesamten Rennens zu Verfugung gestellt. Es ist wichtig, dal} das Pausenintervall
lang gehalten wird, etwa 2 Minuten, so dal3 das Trainingsintervall alaktisch bleibt und genu-
gend Zeit zur Verfigung steht, um PK-Vorrate aufzubauen. Es dauert nur etwa 22 Sekunden,
um die Halfte der PK-Vorrate wieder aufzufillen und etwa 44 Sekunden, um p der gesamten
Kapazitat wieder herzustellen. Das Training mufd bei absoluter Intensitat liegen, damit der
Effekt erreicht wird, den Verbrauch auf PK und nicht Glycogen zu beschranken. Diese Art zu
trainieren ist die Woche vor dem Renntag ideal, da es die langfristigen Auswirkungen der Er-
schopfung verhindert. Intervalle von 60-90 Sekunden flihren zu einer Zunahme an glycolyti-
schen Enzymen, die das Tempo der Glycogen Aktivierung und die Fahigkeit der Muskeln, mit
den Produkten des anaerobischen Stoffwechsels zurecht zukommen, verbessern. Diese Dauer
der Intervalle hilft auch, die Grenzen zwischen den Effekten der unterschiedlichen Kurzstre-
ckentrainings einander anzunéhern.

Man mufl3 erkennen, dal3 beim anaerobischen Training die besten Ergebnisse
erzielt werden, wenn jeder Ubungsteil bis zum 'Zusammenbruch' (Abwin-
ken) durchgefuhrt wird, da der Korper erst an diesem Punkt dazu gezwun-
gen wird, sich anzupassen (ohne Fleil3 kein Preis).

Um Muiudigkeit, hervorgerufen durch Milchsaure, zu bekdampfen, mufl3 man
hart trainieren. Dies ist ein sehr schmerzhafter Prozef3 (wenn es nicht so
weh tun wurde, wirden es mehr Leute machen — man mufl3 Disziplin haben,
um Uber diesen Punkt hinaus zu gehen!)

Wie zuvor erwdhnt, kann zuviel anstrengendes Training die Leistung beeintrdchtigen und die
aerobische Ausdauer vermindern. Darum ist es entscheidend, ein Training zu organisieren, in
dem langere aerobische Abschnitte mit einer anaerobischen Struktur enthalten sind.

Ausdauertraining, wie z.B. 'seat pulls' oder Reifenziehen wird auch oft fiir die anaerobische
Konditionierung angewendet, aber es sei angemerkt, dal dies oft mit Nachteil fur die Ge-
schwindigkeit und Verletzungsgefahr verbunden ist.

2.1.3. Das zentrale Nervensystem

Das zentrale Nervensystem (ZNS) steuert die Muskelkoordination. Ein Zusammenbruch der
aktiven Kapazitat dieses Systems hat seine Ursache in der Mudigkeit, die durch Konzentrati-
onsschwache, Koordinationsschwache, schlechte Paddeltechnik, etc. hervorgerufen wird.

Der Korper als Organismus ist mit bestimmten Verteidigungsmechanismen ausgestattet, die
aktiviert werden, wenn es eine scheinbare Bedrohung fir seine Funktionen gibt. Zum Beispiel
ist die vom anaerobischen Stoffwechsel verursachte Erschopfung notwendig. Denn sollte der
Muskel fortfahren, mit einer maximalen Intensitat zu funktionieren, wiirde das Milchsaurelevel
in einem solchen Male zunehmen, dafl} es bedrohlich fur die lebenden Zellen wéare. Das ZNS
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wird auch das Mal an Kraft, das die Muskeln aufbieten kénnen, begrenzen um die Bander,
Sehnen und sich selber vor Schaden zu schiitzen.

Stetige Belastung des Koérpers mit schwerem Training erlaubt es dem ZNS starker zu werden
und diese ‘Sicherheitsspanne’ zu verkleinern. RegelmaRige Wiederholung eines bestimmten
Bewegungsmusters unter Last baut auch die neurologischen Pfade zwischen Muskeln und Ge-
hirn auf. Dadurch entsteht Koordination und die Paddeltechnnik (Schlagtechnik) wird zu einer
fast naturlichen Bewegung.

Mit gleichférmiger Arbeit von gemaligter Intensitat zu trainieren, verbessert die aktive Kapa-
zitat des zentralen Nervensystems und verbessert die, fur koordinierte Funktion von Organen
und Systemen geforderten, nervoésen Verbindungen. Intensives Training bringt dem Korper
bei, Blut-Vorrate vom Magen und den Darmen umzuleiten, wenn es eine grofRere Anforderung
von bestimmten Muskeln gibt.

Bis 2-3 Stunden nach dem Essen zu warten, hilft diesen Aspekt zu trainieren und hilft eine
Magenverstimmung und Ubelkeit zu vermeiden, die bei Training mit 'vollem Magen' hervorge-
rufen werden kann, wenn der Verdauungstrakt dazu gezwungen wird, wegen niedriger Blut-
versorgung, seine Tatigkeiten einzustellen.

2.2. Kraft

"Die neuro-muskulare Fahigkeit, externe und interne Widerstande zu Uberwinden, wird als
Starke definiert". Die Biomechanik und physiologischen Charakteristiken der 'Starke' sind sehr
kompliziert, obwohl, die nachfolgend beschriebenen grundlegenden Prinzipien des Starke-
Trainings helfen sollen, die Leistung stark zu verbessern. Dies ist besonders relevant, da wir
altern. Die Starke beginnt abzunehmen, nachdem wir 35 Jahre alt sind, es sei denn, wir
strengen uns an, sie zu behalten. Es ist ziemlich leicht, ohne einen gute Starkebasis fur Ver-
besserungen, frih in der Saison ein Leistungsplateau zu erreichen.

Um zu paddeln ist Kraft fur einen kraftvollen Start und die Beibehaltung der Geschwindigkeit
wéahrend des Rennens wichtig. Um Kraft fur das Paddeln zu entwickeln muf man sich auf be-
stimmte Muskelgruppen, die beim paddeln gebraucht werden, konzentrieren.

In der Regel ist es effektiver Kraft durch Krafttraining, z.B. Gewichtheben, Klimmzu-
ge/lLiegestltzen etc. und durch "festen Widerstand", d.h. isometrische Kontraktionen, zu stei-
gern. Dies sind bessere und wirksamere Ubungen um die Kraft zu vergréRern, als
Kraftubungen auf dem Wasser.

Widerstandspaddeln, wie z.B. Reifen ziehen oder Sitzrennen etc. haben einen Wert fir eine
bestimmte Art der Kraft. Diese Ubungen sollten aber immer mit Geschwindigkeitsiibungen
gemischt werden, um Mannschaften davor zu bewahren sich langsam an das paddeln zu ge-
wohnen. Falls die Paddler sich nicht dazu durchringen kdnnen, in der Halle Hanteltraining zu
machen, ist es kritisch Kraftibungen auf dem Wasser zu machen.

Krafttraining bedeutet mehr als nur in die Halle zu gehen und ein paar Eisen zu stemmen. Es
muf genauso sorgfaltig geplant werden wie das Paddeltraining. Es ist wichtig, mit einem ge-
ringen Niveau des Kraft- und kérperlichen Fitnesstrainings zu beginnen. Darum ist das vorsai-
sonale Training unerlafllich, um fir die Rennsaison eine gute Fitness Basis zu schaffen bzw.
die Fitness der vergangenen Rennsaison zu erhalten. Spezifisches Drachenboottraining ist
wahrend der Nebensaison nicht ndtig. Tatsachlich kbnnen schwimmen, laufen, windsurfen,
o.a. kénnen sehr vorteilhaft fur das Training der Rennsaison sein. Muskeln die wahrend der
Rennsaison nicht gezielt genutzt werden, werden meist etwas vernachlassigt und kénnen da-
her in der Nebensaison etwas 'Arbeit’ vertragen.

2.2.1. Krafttraining

Ein 'Kraft-Entwicklungs-Training’ sollte strukturiert sein und mit dem Paddeltraining einher
gehen. UbermaRiges Krafttraining kann nachteilige Auswirkungen auf die Ausdauer oder die
Geschwindigkeit haben und das kann dazu fihren, daR man frustriert das Training fruhzeitig
abbricht. Das Endprodukt eines richtig strukturierten Krafttrainings ist jedoch Kraft = 'Power’
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und nicht Stérke allein. 'Power' 1a3t uns schnell paddeln, Starke nicht. Starke wird in einem
sorgféltig arrangierten ProzeR in Kraft (Power) umgewandelt.

Es gibt 4 Phasen in einem Krafttraining:

e Dehnung (4-10 Wochen)

e Starke (4-6 Wochen)

¢ Maximalstarke (2-3 Wochen)

e Kraft (Power) (3-4 Wochen)
a) Dehnung

Die Dehnungsphase ist darauf ausgelegt, Muskelmasse aufzubauen. Dies wird mit Ubungen
mit kleinen Gewichten, die etwa 50-60% der Maximalkapazitat (1 rm) entsprechen, erreicht.
Diese werden bis zur Erschopfung wiederholt, und die sollte eigentlich nach 10-15 Wiederho-
lungen eintreten. Wenn man zum Beispiel 100 kg nur einmal hochheben kann, dann sollte
man in der Lage sein, 50 bis 60 kg 10 bis 15mal hochzuheben, bis man sie nicht mehr anhe-
ben kann. Das bezeichnet man als einen Satz.

Die Wiederholungen sollten 4 Sekunden dauern, wobei sowohl beim anheben als auch beim
senken der Gewichte bis 2 gezahlt wird. Beim Senken der Gewichte sollte mit Vorsicht vorge-
gangen werden, da hier die meisten Verletzungen auftreten. In dieser Phase mussen die Pau-
sen nur 1 min lang sein. Es ist auch wichtig in dieser Phase eine gute Technik zu entwickeln
um bei den Ubungen nur bestimmte Muskeln zu trainieren. Wenn die Ubungen keiner stren-
gen Technik folgen, kdnnen leicht Verletzungen auftreten.

b) Starke

Stérke ergibt sich aus der Verstarkung von Muskelbewegungseinheiten, d.h. Muskelfasern und
ihren zugehérigen Nerven. Dies wird durch Gewichtserh6hung und Verlangerung der Erho-
lungspausen herbeigefiuihrt. Gewichte sollten in dieser Phase etwa 80% (1 rm) haben, so daf3
die Erschoépfung schon nach 6-8 Wiederholungen auftritt und auch diesmal sollten 4 Sekunden
pro Wiederholung eingehalten werden um Verletzungen zu vermeiden. Die Pausen zwischen
den Satzen sollten 2 Minuten dauern.

c) Maximalstarke

Die Maximalstarke resultiert aus Training mit sehr groBen Gewichten, die eine Kapazitat von
100% (1rm) erreichen, und sehr wenigen Wiederholung, nur 1-3, die sehr langsam ausgefuhrt
werden. Maximale Faserverstarkung wird in dieser Phase erreicht und wirkt sich so auf die
Maximalstarke aus.

In dieser Phase sollte gro3te Vorsicht gelten (mit entsprechenden Aufwarm- und '‘Abwérm’-
Ubungen). Am besten konzentriert man sich auf die wichtigsten Muskelgruppen: das sind die
Brustmuskeln (pectorales major und minor), der Quadrizeps (vierképfiger Schenkelmuskel)
und der Latissimus Dorsi (breiter Ruckenmuskel, "Hustenmuskel™). Das Training der zweit-
wichtigsten Muskelgruppe Deltamuskel (Schlisselbein, Schulter), Trapezius (Kapuzenmuskel),
Bizeps (zweikdpfiger Oberarmmuskel, vorne) und Trizeps (Oberarmmuskel hinten) sollte aus
mehr Wiederholungen und geringeren Gewichten bestehen. Die Pausen zwischen den S&tzen
sollten bis zu 3 Minuten lang sein.

Die Einhaltung der Trainingsmethode ist ein Absolutes Mul3. Die meisten Schulterverletzungen
ziehen sich Paddler zu, wenn sie mit zu schweren Gewichten trainieren. Wenn es nicht unbe-
dingt noétig ist, sollte man auf diese Phase verzichten und das Widerstandstraining im Boot
vorziehen.

d) Kraft (Power)

Muskelkraft kommt durch Ubungen mit einer Last von 30-50% und 8-10 Wiederholungen,
wobei die Bewegungen sehr schnell ausgefuhrt werden. Vorsicht ist geboten wenn der Muskel
ausgedehnt ist, d.h. das Gewicht senken und eine Pause von bis zu 5 Minuten ist dann rat-
sam.

Dies ist die Phase, die, durch das 'Hinzufligen' der Geschwindigkeit, Starke in Kraft umwan-
delt. Starke hat keinen Nutzen fir das Paddeln, es sei denn Kraft kann schnell aufgebaut wer-
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den. Das Ergebnis dieser Phase wird ein leichter Verlust der Maximalstéarke sein, das Boot wird
jedoch merklich schneller werden.

Kraftausdauer entsteht durch eine hohe Anzahl von Wiederholungen mit einem Gewicht von
40-50%, durchgefiuhrt bis zur Erschépfung (30-50 Wiederholungen), mit mittlerer bis schnel-
ler Geschwindigkeit und einer Ruhepause von 30-45 Sekunden.

2.2.2. Hallentraining

Das folgende Krafttrainingsprogramm steht in Zusammenhang mit dem Kapitel "Das Trai-
ningssystem®.

Die Ubungen fur die wichtigsten Muskeln, auf die es beim Paddeln ankommt, sind
unterschiedlich. Es ist wichtig, daR die Ubungen auch die Muskeln ansprechen, die
normalerweise beim Paddeln NICHT genutzt werden, um Stabilitdt zu bekommen und die
Kraftzunahme zu verbessern. Die S&tze werden gegensatzlich gestaltet, um eine bessere
Leistungssteigerung zu erreichen und die Trainingsdauer zu verkirzen.

Fur jene, die die Halle nur begrenzt nutzen kdnnen, sollte ein allgemeines Trainingsprogramm
mit Langhantel-Bankdricken (Langhantel im Liegen nach oben dricken), Latziehen (von La-
tissimus (s.0.) lange Stange mit Gewichten (hangen am Gerat) zum Nacken hin nach unten
ziehen) und Kniebeugen (mit Langhantel auf der Schulter) stattfinden, da diese Ubungen 80%
der Muskeln einsetzen, die auch beim Paddeln gebraucht werden. Eine kurze Warnung jedoch:
nur die wichtigsten Muskeln zu trainieren kann dazu fuhren, dalR ein Muskel-Ungleichgewicht
entsteht, wodurch kleinere, aber stabilisierende Muskeln verletzt werden kdnnen.

Eine Mischung von verschiedenen Kraftiibungen ist ratsam, um die Stabilitat und Kontrolle in
den kleineren Muskeln, wie denen der Rotatorenmanschette (Schultergelenk), zu férdern.

In jeder Phase ist es wichtig, sich an eine bestimmte Trainingsroutine zu halten, um die Ver-
starkung bestimmter Muskelfasern zu erreichen. Sich auf die Fasern eines anderen Muskels zu
verlassen, trainiert nicht die Zielgruppe der Muskeln und wird die Effektivitat der Ubungen

vermindern.

Phase Programm Ablauf wichtigste Muskeln
Dehnung/ Zyklus 1 e Bizeps
Grundvorbereitung : e Trizeps

Kurzhantel Bizeps Curls e Hinterer Delta-/
Trizeps pressen hinter dem Kopf Trapezmuskel

(wéhrend der Vorbereitung
auf dem Wasser oder in der
Nebensaison — November
bis Februar)

10-15 Wiederholungen bis
zur Erschoépfung

Aufeinanderfolgende Satze.
Jeden Zyklus 3-5 Mal
wiederholen bevor ein
neuer begonnen wird.
Keine Pausen zwischen den
Satzen.

Einer strengen Technik fol-
gen mit 50-60% des Maxi-
mums.

Vorgebeugtes seitliches Kurzhantel-
heben

Kurzhantelheben vorne
Zyklus 11
Aufrecht rudern

Barrenstutz (Ellenbogen nach auf3en)
oder Flieger

Langhantel Armbeugen (Obergriff)
Handgelenk Beugen

Zyklus 111

Vorgebeugt mit Kurzhantel oder
Langhantel rudern

Uberziige mit gebeugten Armen oder
Kurzhantel/Langhantel driicken

Indirekte Drehung sitzend oder seitli-

ches Neigen

e Oberer und unte-
rer Trapezmuskel

¢ Innere Brust- und
Deltamuskeln

e Oberarmmuskel
und Bizeps

e Beuger

e GrolRer Rucken-/
groBer Rundmus-
kel

e Brustmuskeln

e Schrage Bauch-
muskeln

e Streckmuskeln

e Deltamuskeln

e GrofRRer Rucken-
muskel

e Beinstrecker und
grolBer Gesalmus-
kel

¢ Obere und un-
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Streckung des unteren Rickens tere Bauch-
muskeln
Zyklus 1V
Military Press von hinten nach vorne
(Hals)
pronierte Klimmzuge
Ausfallschritt oder Beugen
Bauchpressen
Starke Zyklus 1 (wichtigste Gruppe
(wéahrend Geschwindig- |[Kurz-/Langhantel Bankdrtcken Brust-, Deltamus-
keits- und Stéarketraining, vorniiber Kurzhantel- keln und Trizeps

z.B. Méarz)

6-8 Wiederholungen bis zur
Erschopfung jeder Satz mit
3 kompletten Zyklen.

Strikte Einhaltung der
Technik, um Verletzungen
zu vermeiden. 2-3 Minuten
Pause zwischen den Sat-
zen.

70-85% des maximalen
Gewichts in der zweiten
Gruppe

Maximale Starke

(freiwillig)
(Mitte bis Ende Méarz)

3-4 Wiederholungen pro
Satz fur die wichtigsten
Muskeln, d.h. Bankdricken
(Brust), Lat Klimmzuge
(Riucken), Kniebeugen
(Beine).

90-95% des Maxi-
malgewichts fur die wich-
tigste Gruppe. Zweite
Gruppe, um in der Starke-
phase zu bleiben (6-8 Wie-
derholungen)

gebeugtes
/Langhantelrudern/Lat Klimmzuge

Kniebeuge oder Ausfallschritt

Military Press nach vorne (Hals)

Zvklus 11 (zweite Gruppe

aufrechtes Rudern
Kurzhantel Flieger
Kurzhantel Beugen

Trizeps pressen hinter dem Kopf

Zvklus 111 ( zweite Gruppe)

vorgebeugtes Kurzhantel seitheben
Frontdricken
Bauchpressen

Strecken des unteren Rickens

Bitte beachten:

Ubungen fur die maximale Starke
sollten nur dann durchgefuhrt
werden, wenn ein Team oder ein
einzelnes Mitglied kurze Sprints
favorisiert. Denn bei Distanzen
Uber 500m ist die Verletzungs-
gefahr bei diesen Ubungen weit-
aus grol3er als der zu erwartende
Nutzen.

Grol3er Rucken-
und groBBer Rund-
muskel
Beinstrecker und
groller GesalRmus-
kel

Delta- und Brust-
muskeln
Trapezmuskeln
Innere Brust- und
Deltamuskeln
Bizeps

Trizeps

Hintere Deltamus-
keln, Trapezmus-
keln
Vordere
muskeln
Bauchmuskeln
Streckmuskeln

Delta-

Kraft (Power)

(wédhrend der Rennvorbe-
reitung d.h. April bis Mitte
Mai)

8-15 Wiederholungen oder
bis zur Erschoépfung, wenn
nodtig mit hoher Geschwin-

Zyklus 1
Klimmzige (bis zur Erschépfung)

Power Cleans

Schnelle Kniebeugen oder Ausfall-

schritte

schrages Stockdrehen, sitzend

Zyklus 11

Rucken-, grol3er
Rundmuskel und
Bizeps

Brust-, Arm-

und Deltamuskeln
Beinstrecker
und grolRer
salmuskel
Brustmuskeln
und Trizeps

Ge-
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digkeit wahrend des Zie-
hens. Die Nutzung der
Schwungkraft vermeiden.

Hilfe bei Wiederholungen

Strikte Einhaltung der
Technik um Verletzungen

pronierte Klimmziuge (bis zur Er-
schépfung)

Liegestutz (bis zur Erschdépfung)
Bauchpressen (bis zur Erschdpfung)

Zyklus 111
vorgebeugtes Rudern

. Obere und unte-
re Bauchmuskeln

GroBer Ricken- und
Rundmuskel

Deltamuskeln

zu vermeiden. Barrenstiitz — Ellbogen nach auRBen Bizeps

(bis zur Erschdpfung)

Kleinere Gewichte von 50% Trizeps

des Maximums

Kurzhantel beugen

Trizeps pressen hinter dem Kopf

2.3. Geschwindigkeit

'Geschwindigkeit' ist eine Funktion der Reaktionszeit, der Anzahl von Schlagen pro Minute (die
Leistungsféhigkeit) und der Geschwindigkeit, die das Boot in Folge eines Paddelschlags zu-

ricklegt.

Der Prozentsatz schnell zuckender Muskelfasern bestimmt das Geschwindigkeitspotential einer
Person, obwohl es immer noch richtig trainiert werden muf3, um die gewiunschte Kraft schnell
und wirksam zu erreichen. Es gibt eine Anzahl von Faktoren, die auf die Bootsgeschwindigkeit

in einem Rennen einwirken, die hier angesprochen werden sollten:

Reaktionszeit

Beschleunigung
Endgeschwindigkeit

Erhaltung der Endgeschwindigkeit
Geschwindigkeitsausdauer

2.3.1. Geschwindigkeitstraining

a) Reaktionszeit

Die Reaktionszeit ist eine Funktion des zentralen Nervensystems und kann verbessert
werden indem man lernt, auf akustische und visuelle Reize zu reagieren. Das bedeu-
tet, daR man schnell auf Anderungen im Schlagrhythmus der Trommel des Drachen-
bootes reagiert. Reaktionsilbbungen sind fiir einen guten Start, Anderungen der
Rennbedingungen oder Anderung der Wasserbedingungen (die eine schnelle Anpas-
sung von Schlagtiefe oder Kdrperhaltung erfordern) wichtig. Gute technische Fertigkei-
ten zu entwickeln, um die Bewegungen bei jedem Schlag zu reduzieren, hilft, die
Reaktionszeit bei Anderungen zu reduzieren.

b) Beschleunigung

Geschwindigkeit aufzubauen ist fur einen Sprint unerlallich. Die Fahigkeit eines Padd-
lers zu beschleunigen héangt sehr von seinem/ihrem Kraft-Gewicht-Verhéaltnis ab. Beim
Hallentraining werden Starke und Kraft aufgebaut um ein Boot in kurzer Zeit zu be-
schleunigen.

Die motorischen Einheiten in unseren Muskeln muissen jedoch lernen, schnell Kraft zu
liefern. Spezielleres Training im Boot, wie Beschleunigungstibungen fur kurze Strecken
ist wichtig. Die Ausfiihrung plyometrischer Ubungen wie Sprungiibungen oder einen
schweren Medizinball heben, helfen, die nétige Kraft, zu entwickeln. Dies sind schock-
artige Kurzreaktions-Ubungen

¢) Endgeschwindigkeit
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Spezielles Geschwindigkeitstraining kommt durch die Wiederholung von Bewegungen,
wobei die Geschwindigkeit, d.h. die Schlagzahl, stufenweise erhoéht wird, bis die maxi-
male Leistung erreicht ist. Kurzstrecken-Geschwindigkeit oder ‘fliegende' Sprints von
5-10 Sekunden, Anregungsubungen (d.h. gleichmaRig losfahren mit 4 superschnellen
Schlagen auf Kommando ausgefiihrt) oder Training mit erhéhter Geschwindigkeit wie
z.B. mit dem Wind oder mit einem Motor steigern die Hochstgeschwindigkeit des Boo-
tes. Kurze Schnelligkeitsausbriiche die einem Bestédndigkeitstraining ,ohne Gewicht,
folgen werden, fur kurze Strecken, ebenfalls eine héhere Geschwindigkeit bringen.

Technische Prazision wird wichtig, wenn man die maximale Geschwindigkeit erreicht,
besonders wenn die Leistungsféahigkeit hoch ist. Ohne sie wird die Kraft nicht effizient
geliefert. Das entscheidende Interesse liegt darin, maximale Kraft zu liefern wahrend,
das Boot mit hoher Geschwindigkeit fahrt. In einer schnellen Mannschaft kann dies fur
unerfahrenere Paddler schwierig sein.

d) Die Erhaltung der Endgeschwindigkeit

Die Erhaltung der maximalen Geschwindigkeit liegt zum Teil an der Entwicklung neu-
romuskuléarer Muster von schnell zuckenden Kontraktionen. Es ist eine Sache Kraft ein-
zusetzen, um ein Boot in Fahrt zu bringen, aber wenn das Boot schnell fahrt bedarf es
einer hoheren Leistung, die Kraft bestandig zu liefern. Man kénnte es damit verglei-
chen, die Beine schnell genug laufen zu lassen, wenn es bergab geht. Die Ergebnisse
kénnen spektakulér sein!

Ideal ist Intervall Training bei dem die maximale Geschwindigkeit wahrend des gesam-
ten Trainings erhalten bleiben kann (wenn die technischen Voraussetzungen geschaf-
fen worden sind). Eine hdohere Schlagzahl sollte die Ldnge oder Qualitat nicht leiden
lassen. Darum ist es wichtig, dal3 die Ausdauer- und die Kraftsteigerung mit der Ge-
schwindigkeitssteigerung in Einklang sind.

Es bedarf einer ungeheuren geistigen Anstrengung, um mit einer Mannschaft, die im
Einklang ist, schnelle Ubungen beizubehalten. Die Fahigkeit, die maximale Geschwin-
digkeit beizubehalten, ergibt sich aus dem Lernprozel3 des Zentralen Nervensystems,
schnellere Muskelaktivitaten zu koordinieren und sich entsprechend anzupassen. Hohe
und niedrige Intensitaten rhythmisch abzuwechseln ermdglicht es, ein Gespur fur po-
tentielle Geschwindigkeitsmaxima oder -minima zu entwickeln und so das Gespur fur
den passenden Rhythmus zu entwickeln.

Letztlich ist die Geschwindigkeit, mit der das Boot durch das Wasser fahrt, eine Funkti-
on aus Schlageinschétzung und Kraft; eine zu hohe Einschatzung kann in Kraftverlust
enden, es sei denn, die Schlagtechnik ist den schnelleren Bewegungen angepalit. Die
optimale Abschatzung der Paddelschlage hangt von der Kondition des Teams und sei-
ner Fahigkeit, sich auf die Anforderungen einer héheren Schlagzahl anzupassen, ab.
Um die Effektivitat verschiedener Schlagtechniken zu bestimmen, ist es am besten, die
Bootsgeschwindigkeit mit einer Schiffsrumpf-Geschwindigkeitsanzeige zu messen oder
ganz einfach die Zeit zu nehmen, die man fur eine bestimmte Strecke braucht.

e) Geschwindigkeitsausdauer

Die Geschwindigkeitsausdauer bezieht sich mehr auf die physiologischen Aspekte der
Leistung als auf die neuromuskularen Anforderungen. Laktische Toleranzentwicklung,
die sich Intervalltraining, Krafttraining in der Halle und spezifisches Training, wie
'Rennwiederholungen’ zu nutze macht, tragen zu einem héheren Niveau der Ge-
schwindigkeitsausdauer bei.

2.3.2. Geschwindigkeitsreserven

Die Geschwindigkeitsreserve stellt die Fahigkeit des Sportlers dar, mit einer héheren Ge-
schwindigkeit Uber eine kurzere Strecke als die Rennstrecke zu fahren. Kurz gesagt: Je
schneller man kurze Strecken zuriicklegen kann, desto ausdauernder ist man auf der langen
Distanz. Das ist wichtig, wenn man flr Paddel-Marathons trainiert.
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Sogar fur 500m- oder 1000m-Sprints, kann man die Leistung uUber die langere Dauer des
Rennens steigern, wenn man sich auf die Entwicklung groRBerer Geschwindigkeitsreserven,
z.B. durch schnelleres Fahren auf noch kiirzeren Strecken, konzentriert.

Umsicht sollte gelten, so dalR die Gewinne, die durch das Kurzintervalltraining erzielt werden,
effektiv in die einzelnen Teile des langeren Rennens umgesetzt werden kénnen. Sich an kurze
Distanzen von 50 — 100m zu gewdhnen kdnnte dazu fuhren, dafd sich das Team bei langeren
Distanzen zuruckhalt, aus Angst zu schnell mide zu werden. Es ist wichtig, den Rennabschnitt
genau zu kennen, und zu wissen, auf wie viele Kraftreserven man fur die restliche Dauer des
Rennens noch zurickgreifen kann.

2.4. Psychologie
2.4.1. Sportliche Einstellung

Die Einstellung ist unerlafllich, um Aktivitat zu trainieren und ein hohes Leistungsniveau in
einem Rennen aufrechtzuerhalten. Man muf3 nicht nur 100% bei einem Rennen geben. Es ist
aulerst wichtig, als Teil des Trainings eine Einstellung zu entwickeln, die den Sportler auch
wéahrend des gesamten Trainings sein Maximum geben laR3t.

Das Intensitatsniveau wahrend des Trainings ist zum gro3en Teil vom Verlangen nach 'Arbeit’
beeinflullt, besonders wenn die Mudigkeit einsetzt und man das ZNS bewul3t dazu bringen
muf3, das Pensum beizubehalten oder sogar zu steigern. Dieser Faktor beeinflu3t alles, da
Paddelgeschwindigkeit nicht mit Paddelkraft gleichzusetzen ist; diese hangt davon ab, wieviel
Aufwand in einen Schlag hineingesteckt wird. Nur der Sportler weil3, was er machen will — was
er ins Training rein steckt ist das, was er herausholen kann, oder besser, was das TEAM her-
ausholen kann.

Diese Eigenschaften beeinflussen die Leistung am nachhaltigsten:

Verlangen
Entschlossenheit
Spannungskontrolle
Sensibilitat

Persodnliche Verantwortung
Vertrauen

Selbstdisziplin

a) Verlangen

Der Wunsch, seine Fahigkeiten gut auszufilhren oder zu verbessern, entwickelt sich
durch konstruktive Ausbildungsziele und muf3 regelmafig durch positive Rickmeldung
verstarkt werden. Jeder Paddler sollte dazu gedréngt werden ihr oder sein Bestes zu
geben, was bedeutet, sich Ziele zu setzen, die ein wenig Uber das Erreichbare hinaus-
gehen, die jedoch mit Anstrengung und Entschlossenheit erreicht werden kénnen.

Der Wunsch eines Sportlers 'DER BESTE ZU SEIN' oder ‘ZU GEWINNEN"' fuhrt oft dazu,
daR man Uber das Ziel hinaus schiel3t und dal ein unndtig hohes Strel3niveau hervor-
gerufen wird. Es gibt nicht viel, was man tun kann, wenn ein Boot wahrend eines Ren-
nens am eigenen vorbeizieht, da man nicht nur mit "WOLLEN' gewinnen kann.

Der Wunsch, die SCHWACHE zu tberwinden, ist der Schliissel dazu, die geistige Ener-
gie auf die 'Arbeit’ zu richten; man muf3 seine eigenen Defizite erkennen und ent-
schlossen sein, diese zu beseitigen. Der Korper 143t sich nicht bereitwillig bis zum
absoluten Limit antreiben, und viele Sportler wissen vielleicht nicht einmal, wo ihr Li-
mit liegt. Grenzen mussen entdeckt werden und kénnen nur mit gezielter Anstrengung
aufgedeckt oder geandert werden. Man muf diszipliniert sein und darf sich vor allem
nicht selbst betriigen!

b) Entschlossenheit
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Wie bereit ein Sportler ist, wahrend des Trainings oder in einem Rennen schwer zu ar-
beiten, hangt davon ab, wie fahig er ist, sein Kénnen unter Beweis zu stellen. Dies
kann in einem Drachenbootteam besonders problematisch sein, wo der Mangel an
Konnen eines Paddlers leicht unbemerkt bleiben kann. Ubungen, die auf eine bestimm-
te Person ausgelegt sind, helfen den Einzelnen zu unterstitzen.

Ein gewisses MalR an Aggressionen zu entwickeln ist gut fur den Paddler, um ein be-
stimmtes Niveau der Erregung zu erreichen, welches fir maximale Leistungen erfor-
derlich ist.

c) Spannungskontrolle

Die Fahigkeit, ein nicht zu hohes/niedriges Stresslevel zu erreichen und zu halten ist
entscheidend fur Ho6chstleistungen. Wahrend eines Rennens oder Trainings gibt es vie-
le Faktoren, die von dem eigentlichen Ziel ablenken kdénnen, z.B. Fehlstart, Verzége-
rung oder Zusammenstol3 mit einem anderen Boot. All das kann das Stresslevel bis zu
einem Punkt ansteigen lassen, dald es die Leistung behindert. Zu aufgeputscht zu sein
kann dazu fuhren, die Kontrolle zu verlieren und wahrend eines Rennens zu schnell
ausgepowert zu sein.

Auf der anderen Seite kann ein Sportler zu ruhig sein und ist vor einem Rennen nicht
aufgeregt genug, was auch zu Beeintrachtigungen der Ho6chstleistung fuhren kann.

Emotionale Trennung, regelmaBiges und rhythmisches Atmen und eine starke Kon-
zentration auf das geistige Bild des Rennens (im Kopf wiederhergestellt) schaffen die
besten Voraussetzungen fur die hdchste Leistung. Es ist nicht leicht, diesen Zustand zu
erreichen — er mul3 mit hartem Training erlernt werden.

d) Sensibilitat

Es ist wichtig, daR sich jeder Paddler der Anderungen in einem Rennen bewuft ist, sei
es die Leistungsfahigkeit oder das Intensitatslevel. Aufmerksam zu bleiben, ist nicht
leicht in lAngeren Rennen oder Trainings, wenn die Aufmerksamkeit eines Jeden wan-
dert und er/sie das vorher gesetzte Ziel aus den Augen verliert.

Geistige 'Vorstellung' spielt eine wichtige Rolle sowohl im Training als auch im Rennen,
wobei ein eindeutiges geistiges Bild das Hinarbeiten auf ein Ziel verbessert (Es kann so
intensiv sein, dal man den Paddelschlag 'sehen' kann oder ‘fihlen' wie das Wasser
sich bewegt, ohne dall man Uberhaupt im Boot ist). Es ist wichtig fur jeden Paddler,
seine eigene Leistung gegen dieses 'Bild' abschatzen zu kdnnen und in der Lage zu
sein, technische oder Intensitatsanpassungen vorzunehmen, wenn es ndotig ist.

e) personliche Verantwortung

Es ist Aufgabe jeden Paddlers, seine oder ihre Verpflichtungen gegenuber dem Team
und sich zu erkennen. Ohne die Herzfrequenz jeden Paddlers im Boot standig zu Uber-
wachen, ist es schwierig, das Mal} an Aufwand zu bestimmen, das jeder in das Training
oder ein Rennen steckt; besonders weil es noch 19 andere gibt, die das Boot voran-
treiben. Dies ist eine personliche Angelegenheit, wo der Wunsch, gut zu paddeln und
das Engagement fur das Team grofRer sein mussen, als die naturliche Neigung aufge-
ben zu wollen oder in der Intensitat des Paddelns nachzulassen. Dies ist es, was einen
engagierten Sportler von einem unzuverlassigen unterscheidet.

Teamverbundenheit ist der Schlussel, wo jeder Paddler auf ein gemeinsames Ziel hin-
arbeitet, obwohl die persdnlichen Eigenschaften davon stark abweichen kdnnen.

) Vertrauen

Jeder Paddler mulR physisch und psychisch bereit sein, sich fur den Rennplan einzuset-
zen oder bestimmte Anderungen, entsprechend der eigenen Leistungsfahigkeit vorzu-
nehmen. Mit ausreichender Vorbereitung und durch das Setzen von Zielen, die
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erreichbar sind, sollten Paddler ein starkes Vertrauen zu den Fahigkeiten des Teams
und den eigenen entwickeln.

g) Selbstdisziplin

Die Fahigkeit an den Richtlinien fir ein Rennen oder einem Training festzuhalten, er-
fordert enorme Selbstdisziplin.

Die Auswirkungen der 'sportlichen Willenskraft' wurde schon als ein wichtiger Bestand-
teil des Ausdauertrainings besprochen, wo ein Sportler auf das Ziel, die angestrebten
Intensitatslevels zu erreichen, hinarbeiten muf3.

2.5. Paddeltechnik

In Hongkong gibt es einen groR3en Streit darum, welches der optimale Paddelstil ist (um den
oft ein eben so grolles Geheimnis gemacht wird, wie um den ‘gefligelten Kiel"). Die Ansatze
der Drachenboottechnik findet man jedoch in den meisten Paddelsportarten, wie z.B. Kajak-
fahren oder Kanu-Langstreckenfahren, ja sogar beim Rudern, wieder. Drachenboot und
Outrigger fahren haben die engste Verbindung zum C1-Kanu fahren. Dieses hat sehr dhnliche
Bewegungsmuster und ist, wegen der groRen Menge an vorhandenen Forschungsdaten fir
diese Art zu Paddeln, ein guter Vergleich.

Die Basis guten Paddelns ist die Betonung auf dem "Vorwaértsschlag', d.h. Kraft im Wasser vor
dem Korper anzuwenden. Viele gute Paddler halten sich an die Grundlagen und sagen ‘'das
Paddel tief und sauber eintauchen, mit aller Kraft lange ziehen und das so oft wie mdglich'.
Obwohl das sehr leicht klingen mag, gibt es eine komplexe Serie von Bewegungen, die ndotig
sind, um den 'Vorwaértsschlag' gut und effektiv auszufliihren. Die einzelnen Teile der Paddel-
technik zu verstehen ist wichtig, um eine genaue Analyse der Paddeltechnik jedes Einzelnen
zu machen.

Die vier entscheidenden Phasen des Vorwartsschlags sind der 'CATCH' (das Paddel 'veran-
kern"), 'DRUCK" (die Kraft(Power)-Phase), 'ENDE' (aus dem Wasser ziehen), 'RAUSHOLEN'
(zuruck zur Ausgangsposition). Merkmale verschiedener 'Stile' kénnen durch Variationen in
einer oder vielleicht in allen Phasen des Schlages kommen, aber die Prinzipien hinter jeder
Phase sind allgemeingultig. Es mul3 akzeptiert werden, daf} der Stil von Person zu Person ver-
schieden sein kann, je nach KoérpergroRe und Statur. Das kann, wegen der unterschiedlichen
physischen Beschrankungen jeder Sitzposition, zum Vorteil des Teams sein.

Es ist ebenso wichtig zu erkennen, dal3 der Stil sich, mit der Erhéhung der Schlagzahl und der
Verklirzung der Schlaglange, verandert. Viele Paddler haben Schwierigkeiten damit, die
Merkmale einer langeren, langsameren Technik auf eine hohere Schlagzahl anzuwenden.

Ein ruhig laufendes Boot kommt nicht nur daher, daRR alle Paddler die Paddel zur selben Zeit
ins Wasser eintauchen, sondern auch daher, dal3 sie in jeder Phase des Schlags in volliger
Einheit sind. Der vollstdndige Schlag muf} als Einheit aus mehreren Teilen gesehen werden,
ausgefuhrt als einheitliche Bewegung, nicht als eine Serie von einzelnen Bewegungen.

Die Paddler sollten ein geistiges Bild von jeder Schlagphase haben (sowohl, auf dem Wasser
und an Land), die Bestandteile genau verstehen und wissen, wie die Leistung beeinflul3t wer-
den kann. Eine Analyse der Technik ist leichter, wenn jede Paddelposition getrennt betrachtet
wird, in Relation zum Boot und durch die Verfolgung von Referenzpunkten des Koérpers, nam-
lich Handgelenk, Ellbogen und Schulter. Es ist fur den Paddler nitzlich, wenn er die Positionen
dieser Punkte in Bezug zu seinem Schlag und in Relation zum Idealmodell kennt.

2.5.1. Paddeltechnik - Der Catch

Es gibt wenige Gerausche auf dem Wasser, die sich so gut anhéren wie 20 Paddel, die gleich-
zeitig und ohne zu spritzen ins Wasser eintauchen, vielleicht noch ein Turmspringer, wenn er
die Wasseroberflache durchschneidet und sich das Wasser dabei nur leicht kréduselt.
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Das Blatt im Wasser zu versenken wird der 'CATCH' (Fang) genannt und dies sollte ein gutes
Stick vor dem Korper geschehen, denn das ist sehr wichtig um einen kraftigen Schlag zu ha-
ben. Hier haben unerfahrene Paddler die meisten Schwierigkeiten und auch ‘altgediente’
Paddler scheitern hier, wenn sie hier, wegen mangelnder Kondition, schon Krafte verlieren.
Das haufigste Problem ist es, Lange zu verlieren, wenn man sich nicht weit genug nach vorne
beugt um das Paddel einzutauchen oder wenn man unndtiger Weise beginnt, das Wasser zu
"schlagen".

Ein guter CATCH erfordert eine wohl durchdachte und kréaftige Bewegung des oberen Armes
nach unten. Er ist effektiv, wenn das Handgelenk und der Ellbogen des oberen Armes Uber der
inneren Schulter sind, der Unterarm also parallel zum Wasser. Einige Teams halten den obe-
ren Arm sehr hoch um eine moglichst kraftvolle Bewegung ins Wasser ausfuhren zu kdnnen.
Aber eine gute Kontrolle Uber das Blatt, wenn es ins Wasser eintaucht, ist wichtiger, um Sprit-
zer zu vermeiden.

Das Paddel wird gut eingetaucht, wenn es das Wasser senkrecht durchbohrt. Es kann auch
leicht schragt gehalten werden, wenn das Paddel ins Wasser "schneidet"”. Dieser Teil ist sehr
effektiv, wenn das Paddel schnell und tief eingetaucht wird. Mit einer weniger senkrechten
Haltung, bedarf es aber einer gréo3eren Beteiligung der unteren Hand zusammen mit der Be-
wegung des oberen Arms. Der untere Arm muf} vollstdndig nach vorne ausgestreckt sein, der
Ellbogen aber nicht Uberstreckt, damit das Paddel schnell und sauber bis zu seiner vollen Tiefe
und in der richtigen Position zum Boot im Wasser versenkt werden kann, ohne zu spritzen.

Ein haufiges Problem ist, dal nach dem CATCH zu spét ‘gearbeitet’ wird. Ein Paddler kann sich
schon in der Mitte des Schlags befinden bevor er die volle Kraft anwendet (vergeudetes Leis-
tungsvermaogen ist eine Paddlersinde). Eine gute CATCH-Technik muf} im Bruchteil einer Se-
kunde Kraft in den Schlag bringen. Es ist auch wichtig, den CATCH im Boot gleichmaRig
auszufihren um die KRAFT (Power), die jeder Paddler in den SCHLAG legt, zu maximieren.
Die Paddel gleichzeitig ins Wasser zu tauchen ist eine Sache, eine ganz andere ist es gleichzei-
tig anzufangen zu ziehen, und das ist wichtig, um ein Boot schnell zu machen.

UbermaRiges Spritzen oder "Hohlraume" im Wasser (eingeschlossene Luft und unruhiges
Wasser) ist ein Hinweis darauf, dal} die Kraft mit dem Schwung der senkrechten Bewegung
angewandt wird, bevor das Paddel vollstandig ins Wasser eingetaucht ist(verlorene Energie ist
eine weitere Paddlersiinde). Das Paddelblatt sollte sich beim Eintauchen mit der selben Ge-
schwindigkeit vorwarts bewegen, wie das Boot, um solches Spritzen zu vermeiden. Das Was-
ser zu hart zu treffen kann zu zerbrochenen Paddeln fihren und es kann zu Spannungen
fuhren, wenn der Hintermann mit einer vollen Ladung Wasser im Gesicht Uberrascht wird.
Dieses Problem taucht meistens auf, wenn die "Aggression” falsch angewendet wird und ist
meistens ein Zeichen daftr, da? der Paddler mide wird oder das Tempo nicht halten kann.
Der CATCH ist keine Kraft-Phase, entscheidend ist wie das Paddel ins Wasser eingetaucht
wird. Das soll schnell und sauber geschehen.

Ein weiterer haufiger Fehler ist das zu weite nach vorne Beugen des Oberkérpers oder in der
Taille extrem abzuknicken, was das Boot auf und nieder "hupfen" laft.

"lhr wollt ein ruhiges Boot fahren. Ihr wollt ein problemlos laufendes Boot. Jedes
Mal, wenn das Boot nach links oder rechts wackelt oder rauf und runter hupft, ver-
liert Ihr etwas. Das kann Euer Tempo und Eure Leistung zerstoren- seid schnell™.

- Peter Heed

Man muf3 immer daran denken, dal} die Lange des Vorwértsschlags von einem vollstandig
ausgestreckten unteren Arm und einem gedrehten Rumpf bestimmt wird. Man muf3 sich nur
weit genug vor lehnen, um das Paddel beim CATCH vollstandig ins Wasser zu tauchen.

Man muf sich auch im klaren daruber sein, dal3 ein kraftvoller CATCH von einer starken Ober-
armbewegung ins Wasser kommt, die klar und sauber ist und sofort Kraft in den SCHLAG legt.
Sobald die Schlagzahl 90 Uberschritten hat, wird der Schwerpunkt des CATCHs wichtiger, um
schnell Kraft zu liefern.




Trainingshandbuch Drachenbootsport Seite 23 von 34

2.5.2. Paddeltechnik - Der Druck

Viele Paddler denken, dalR sie das Wasser an ihren Kdrpern vorbei ziehen, um das Boot vor-
warts zu bewegen; aber das macht Uberhaupt keinen Sinn. Tatsachlich bewegt sich das Pad-
del, wenn es erst mal im Wasser ist, sehr wenig in Bezug zu einem festen Punkt im Raum und
das Boot wird zu diesem Punkt wahrend der DRUCK Phase hingezogen.

Dies ist die Power-Phase und es ist eine Ganzkérperanstrengung, die die Arm-, Bein- und O-
berkdorpermuskeln zu einer einzigen kontrollierten Bewegung koordinieren muf3, um Kraft in
eine gerade Vorwartsbewegung zu Ubertragen. Um das Paddel mit den Armen relativ senk-
recht und fest im Wasser zu halten, mulR der/die Paddler/in den Oberkdrper benutzen, um das
Boot vorwarts zu ziehen. Wenn zuviel Begeisterung dazu fuhrt, das Paddel durch das Wasser
zurickzuziehen, ist Energie verloren, und viel Schaumschlagerei ohne groRRe Vorwartsbewe-
gung ist das Ergebnis. Viel hangt von einem guten, soliden CATCH ab und der Rest hangt von
einer soliden Kontrolle des Kraftaufwands ab, die das Boot vorwéarts bewegt.

Es hilft, sich vorzustellen, daR man den Kdrper, durch senkrechtes Herunterdriicken des Pad-
dels, tUber die CATCH Position hochdrickt. Dies erfordert eine gleichméaRige und fortlaufenden
Bewegung, wobei die Schultern nach unten und die Bauchmuskeln zusammengezogen wer-
den, gleichzeitig wird der Oberkérper, durch den Gebrauch der groRen Rickenmuskeln, d.h.
Latissimus und Streckmuskel, ab der Taille gedreht. Der obere Arm muf3 oben gehalten wer-
den und mit Hilfe der Schultern mul3 die Bewegung ausgefihrt werden, die das Paddelblatt in
der richtigen Position im Wasser halt, wahrend sich der Schlag entwickelt. Ein kleiner Vor-
wartsdruck des oberen Arms mit den Delta- und Brustmuskeln gibt zusatzlich Kraft auf das
Paddel. Man muf} jedoch den Stitzpunkt des Paddels hoch halten (etwa 15cm unterhalb des
T-Griffs fur die obere Hand).

Der untere Arm mulf} stark sein, um das Blatt auf einer geraden Spur zu halten und die Kraft
vom Rumpf in das Paddel zu senden, er biegt sich nur leicht, um das Ende des Schlags mit
dem Bizeps auszufihren.

Nach dieser Bewegung funktioniert das Paddel als dritte Leistungsgruppe, wobei die obere
Hand relativ fest steht, und die vertikale Bewegung der Schultern und die Drehung des Ober-
korpers die Kraft liefern. Oft wird es Paddlern zur Gewohnheit beim CATCH ihren oberen Arm
vor und runter zu dricken. Dadurch verlagern sie den Stitzpunkt ihres Paddels auf die untere
Hand. Die obere Hand sollte in dieser Phase nicht tiefer sein als die Schulter und der Unterarm
sollte parallel zur Wasseroberflache bleiben.

Ein weiteres Problem ist, daR das Paddelblatt oft nicht tief genug im Wasser ist, um den Wi-
derstand, besonders zu Anfang der DRUCK-Phase, zu maximieren. Der Paddler muf3 sich vor-
beugen, um das Paddel bis zum Schaftansatz im Wasser zu halten. Sehr oft fangen Paddler an
gegen ENDE, das Blatt allmahlich aus dem Wasser zu ziehen. Das kann beobachtet werden,
wenn sich die untere Hand im Vergleich zum Schandeck (Oberkante AulRenhaut) hebt (dies
geschieht etwa in der Mitte des Schlages). Sich auf einen gut gehaltenen Oberarm und eine,
von den Bauchmuskeln unterstitzte, Drehung des Oberkdrpers, zu konzentrieren hilft dabei,
das Paddel im Wasser zu halten.

Um dem Ende der Druck Phase noch ein bisschen Kraft zu verleihen, bedarf es eines wohl
durchdachten Drucks kurz vor Beginn der ENDE Phase. Das Paddel muf3 mit einer kraftvollen
Abwaéartsbewegung des oberen Armes so gerade wie mdglich gehalten werden, als ob das Pad-
del direkt in das Ozeanbett gepflanzt werden sollte. Dies bedarf groRer Konzentration um es
gut und gleichmafig zu tun. Man muf sich anstrengen, um die Delta- und Brustmuskeln zu
trainieren, damit sie genau zu diesem Zeitpunkt des Schlages Kraft liefern.

"Haltet das Paddel wahrend der Kraftphase senkrecht. Das Paddel sollte
nach der Kiellinie des Bootes ausgerichtet sein. Zu oft tendieren Paddler
dazu, der Seite des Bootes mit dem Paddel zu folgen. Das Paddel der Leute
im Bogen (des Bootes) sollte weg von der Bootseite ins Wasser eintauchen
und sich dem Boot dann nadhern, so dal3 es beim rausholen fast das Boot
beruhrt. Heckpaddler machen genau das Gegenteil, das Paddel direkt ne-
ben dem Boot eintauchen und dann gerade zurtck."

- Peter Heed -
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Die Beine spielen eine viel wichtigere Rolle, als man denken wirde, da sie gebraucht werden,
um das Boot vorwaérts zu dricken und den Korper im Sitz zu halten. Sie missen den Kérper
im Boot halten, so dafl} die Knie heftige Belastungen aushalten muissen. Idealer Weise sollten
alle Paddler die aul3eren Beine gegen das Schandeck und die &ufRere Ful3stiutze (oder den vor-
deren Sitz) dricken, so dalR eine geschlossene Linie der Kraft im Boot gebildet wird. Das inne-
re Bein sollte unter dem Sitz sein und das Knie sollte gegen die Mitte des Bootes gespannt
sein. Das hilft, den Korper zu stabilisieren und macht die Drehung einfacher. Leicht vorge-
beugt auf der Kante zu sitzen hilft auch bei der Stabilisation und liefert Widerstand fir die
Vorwartsbewegung des Rausholens.

2.5.3. Paddeltechnik - Das Ende

Der Kraftschlag ist zu Ende, wenn der Ellbogen des unteren Arms mit dem Kérper ausgerichtet
ist und die Schultern parallel zum Sitz sind, d.h. die neutrale Position, mit dem Blatt immer
noch vollstandig im Wasser. Jede, nach diesem Punkt angewandte Kraft (was sicher moglich
ist) kommt von einer Uberdrehung des Oberkérpers und wird, wegen des Winkels in dem das
Paddel jetzt gehalten wird, meistens zu einer Hebekraft die das Boot nach unten zieht
und/oder Wasser ins Boot "schaufelt". Dies ist ein wichtiger Punkt, da der Korper in der Lage
ist, auch Uber die neutrale Position hinaus Kraft anzuwenden. Es ist jedoch kein Kraftaufwand,
der effektiv zur Vorwartsbewegung des Bootes beitragen wird.

Das Paddel sollte diagonal hoch aus dem Wasser gezogen werden (mit den Deltamuskeln),
gefuhrt von der oberen Hand, so schnell und sauber wie mdéglich und mit minimalem Wider-
stand oder Spritzern. Viele Teams bevorzugen es das Paddel mit der oberen Hand hochzuhe-
ben und es so senkrecht wie mdéglich zu halten. Dies ist in flachem Wasser und bei engem
Sitzabstand von Vorteil, da man den vorderen Paddler nicht behindert.

Ein bekanntes Problem ist, dall das ENDE zu frilh begonnen wird, besonders wenn die Schlag-
zahl hoch ist. Haufig mangelt es an einer genauen Abgrenzung, wenn der Paddler schon nach
der halben DRUCK-Phase beginnt, das Paddel aus dem Wasser zu ziehen. Es ist unbedingt
notig, dal} der Paddler sich darauf konzentriert, das Paddel tief im Wasser zu halten und volle
Kraft in den Schlag legt, bis er die ENDE Position erreicht hat. Denkt an die Oberarmbewe-
gung!

Es lohnt sich fir einen Kick, beim ENDE auf einen 'Kraftschlag' zu konzentrieren, der dem
Schlag des offensiven CATCH am Anfang ahnelt. Um dies zu erreichen, sollte der auliere El-
lenbogen nahe am Koérper gehalten werden und das Paddelblatt sollte mit einem kraftvollen
Kick von Unterarmen und Bizeps auslaufen. Das Paddel muss schnell und hoch aus dem Was-
ser gezogen werden, um ziehen zu vermeiden und um ein schnelles RAUSHOLEN zu ermdgli-
chen. Dies hilft auch, Wasser von dem Boot weg zu dricken, wenn das Paddel das Wasser
verlaRt.

Das ENDE sollte mit derselben Aggression und Genauigkeit wie der CATCH und mit demselben
Timing im Boot ausgefuhrt werden.

2.5.4. Paddeltechnik - Rausholen

Das RAUSHOLEN ist der Schlussel zur Vorwértsschlag-Technik, da es den CATCH ein gutes
Stuck vor dem Korper ansetzt.

Das wirksamste RAUSHOLEN wird erreicht, indem man den Oberkdrper dreht und so die aul3e-
re Schulter gerade nach vorne druckt, wéhrend die innere Schulter nach hinten gezogen wird,
d.h. genau gegenteilig wie der SCHLAG. Der untere Arm muf} nach vorne dricken um eine
grol3e 'Reichweite' zu erzielen, wahrend der obere Arm in die Gegenrichtung gezogen wird und
Uber den Kopf "geworfen" wird, um die Brust zu 6ffnen.

Dies mufl eine schnelle und schwungvolle Bewegung sein, denn es ist effektive eine 'Ausfall-
zeit' — in der Energie nicht eingesetzt wird um das Boot vorwarts zu bewegen. D.h. je weniger
Zeit er braucht nach 'vorne zu kommen’, desto mehr Zeit hat der Paddler, um das Boot zu
ziehen. Ein schnelles RAUSHOLEN muf trainiert werden, denn es stellt enorme Anforderungen
an die Bauchmuskeln, Delta- und Trapezmuskeln; anders als die Leistung, die in der DRUCK-
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Phase gefordert wird. Der Schlussel zu einer héheren Leistungsfahigkeit ist ein schnelleres
RAUSHOLEN, was die Beibehaltung der Schlaglange ermdglicht.

Genaues Timing im Boot wird durch ein koordiniertes RAUSHOLEN kontrolliert, bei dem jeder
Paddler einen scharfen, wohl durchdachten Schwung nach vorne machen muf3, wobei der un-
tere Arm von der Schulter gedrickt wird.

"Lalt das Rausholen nicht so lange dauern, wie die Kraftphase des
Schlags. Beobachtet die guten Paddler - ihr Rausholen ist schnell. Die Zeit,
die Euer Paddel braucht um durch die Luft zu gleiten, hilft Euch Gberhaupt
nicht. Damit es schnell geht, muR3t 1hr dieses Paddel wieder ins Wasser zu-
rickbekommen, wo es von Nutzen ist. Um Eure Schlagzahl zu steigern,
holt das Paddel schneller aus dem Wasser!"

- Peter Heed -

Man muR daran denken, dal ein sauberes RAUSHOLEN mit einem Vorwartsschwung ausge-
fahrt wird und das kann nicht sehr gut sein, wenn der auere Arm grol3e Kreise in die Luft
schneidet. Es ist eine relativ gerade Vorwartsbewegung, mit allen anderen Paddeln im Boot
ausgerichtet, wobei die Ellbogen und Paddelblatter nahe am Schandeck gehalten werden.

Eine kurze Pause vor der CATCH-Phase markiert das Ende eines vollen Schlag-Zyklus und hilft
das Timing des Teams abzustimmen, obwohl bei einer hohen Schlagzahl die Pause mehr eine
geistige Sache als eine wahrnehmbare Unterbrechung ist.

Obwohl die Vorwartsbewegung 'klar und knackig' ausgefuhrt werden sollte, soll das Paddel nur
leicht festgehalten werden um die Unterarmmuskeln zu entspannen. Oft setzen Paddler zu viel
Kraft ein, um vorwarts zu kommen. Das RAUSHOLEN sollte schnell, aber leicht sein. Mit der
Zeit wird es eine muhelose Bewegung, aber es ist schwierig, sie schnell auszufihren und da-
her sollte sie im Training nicht vernachlassigt werden.

Das Boot wird wahrend des RAUSHOLENS offensichtlich langsamer, weil das Paddeln unter-
brochen wird. Die Verlangsamung, Check genannt, kann jedoch von Team zu Team variieren;
das hangt von der jeweiligen Technik ab. Da die Paddler sich vorwérts bewegen, kann ihr
Schwerpunkt sich ebenfalls nach vorne bewegen und so das Boot bremsen. Seltsamerweise
beschleunigt das Boot leicht am Ende der RAUSHOLEN Phase, wenn die Vorwartsbewegung
der Paddler abgeschlossen ist. Daher sollte man auf moglichst kleine Bewegungen des
Schwerpunkts wdhrend des RAUSHOLENS achten, und die Bewegung auf vorwarts — ruck-
warts beschrénken, nicht hoch — runter oder rechts — links.

Ein haufiges Problem ist, dal der obere Arm zu weit absinkt, so daR das RAUSHOLEN auch
senkrecht stattfinden muf3. In einem voll besetzten Boot wird dies problematisch werden und
es wird auch die Bemuhungen behindern, die Schlagzahl zu erhdhen.

Den oberen Arm zu beugen, fuhrt auch zu GUbermaRiger Bewegung, was die Leistung bei héhe-
rer Schlagzahl beeintrachtigt und dazu fuhren kann, dal3 das Boot viel "herumspringt”. Weder
der obere noch der untere Arm mussen beim RAUSHOLEN viel gebeugt werden, genauge-
nommen in keiner Phase.

2.5.5. Variation der Schlagtechnik

Wie schon erwahnt unterscheidet sich die Schlagtechnik leicht von Person zu Person. Das
kommt durch die Unterschiede in der Physiologie der Personen und den Trainingshintergrund.
Dies sollte bis zu einem bestimmten Punkt akzeptiert werden, besonders wenn nur lokale
Rennen gefahren werden. Wahrend es wichtig ist, dal3 jeder gleich paddelt, ist es wichtiger,
daR jeder ihr bzw. sein bestes gibt. Sogar die besten Teams in der Welt zeigen Unterschiede
bei den individuellen Techniken, doch sie alle “ziehen viel Wasser" und gewinnen.

Das Wichtigste ist, daR alle Paddler jede Phase des Schlags zur exakt gleichen Zeit ausfiihrt
und das die Bewegung von vorne nach hinten und auf beiden Seiten einheitlich im ganzen
Boot ausgefuhrt wird um das Gleichgewicht und den ruhigen Lauf beizubehalten. Selbst wenn
die Paddler kleine Formunterschiede haben, d.h. manche drehen sich ein wenig mehr, andere
heben das Paddel beim rausholen etwas hoher, ist es fraglich, ob der Aufwand, sich um klei-
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nere Anderungen zu kiimmern, sich im Endeffekt positiv auf die Geschwindigkeit des Bootes
auswirkt, wenn jeder jede Phase richtig und rechtzeitig durchfihrt.

Es ist wichtiger, auf den reibungslosen Ubergang der Kraft von einer Phase des Schlags in die
nachste zu achten und darauf, dal3 die Kraft von jedem Paddler zum perfekten Zeitpunkt wah-
rend des Schlags geliefert wird.

Die Grundlagen der Technik, die Einheitlichkeit unter den Teammitgliedern bildet, werden wie
folgt zusammengefasst:

e der einheitliche Zeitpunkt von CATCH und ENDE

e minimales Spritzen oder Wasserschopfen

e einheitliches Tempo beim RAUSHOLEN und beim SCHLAG (einige Leute bewegen sich
schneller als andere)

einheitliche Tiefe des Paddels im Wasser

einheitlicher Winkel des Paddels wahrend es sich durch jede Phase bewegt

prazises Timing wann jede Phase beginnt

die Ausrichtung der Paddel auf die Fahrtrichtung

die Vermeidung GbermaRiger Bewegung (mit dem Kopf zu nicken oder von Seite zu
Seite zu bewegen wird die Leistung nicht verbessern und nur Energie vergeuden)
flieBRende und gleichmé&fige Bewegung in jeder Phase

¢ einheitliches Atemschema

Die Beschaffenheit des Boots kann die Schlagtechnik auch beeinflussen, z.B. durch kirzeren
Sitzabstand, hohere Schandecks, das Gewicht des Boots oder die Grof3e der Paddel. Es ist un-
bedingt notig, ein Rennboot zu testen in dem man die Schlaglange und Schlagzahl variiert. So
findet man die effektivste Kombination von beidem, um das entsprechende Boot mdglichst
schnell zu bewegen. Ein "Eight man color"-Boot zum Beispiel reagiert viel besser auf einen
langeren Schlag mit starkerer Betonung auf einen langgezogenes StoRende, als auf den
schnelleren Drachenbootschlag.

Naturliche Einflisse wie Gezeiten, Wind oder Wasserbedingungen haben Auswirkungen auf die
Technik. Ein Rennen mit Rickenwind z.B. sollte die Bootsgeschwindigkeit erhéhen und erlaubt
eine erhohte Schlagzahl, wogegen die Schlagzahl gesenkt und die Zlge langer werden sollten,
wenn man Gegenwind hat.

In bewegtem Wasser ist es wichtig, die Paddelblatter beim RAUSHOLEN héher zu halten und
darauf zu achten die Paddel tiefer einzutauchen um zu verhindern, daf? man zu wenig ein-
taucht, wenn man ein Wellental erwischt. Bewegtes Wasser verlangsamt das Boot auch, so
dalR es wichtig ist, in der Lage zu sein, die Schlagzahl anzupassen, um die Fahigkeiten der
Mannschaft an die entsprechenden Bedingungen anzupassen.

2.5.6. Schlagzahl

Eines der offensichtlichsten Merkmale der Schlagtechnik, die leicht geandert werden kdnnen,
ist die SCHLAGZAHL, und die 'richtige' Schlagzahl zu finden ist fur viele Teams die grofite
Schwierigkeit. Es gibt ein empfindliches Gleichgewicht zwischen Bootsgeschwindigkeit und
Schlagzahl, das von der Kondition und Starke der Mannschaft und der Dauer der Belastung
abhangt.

Grundsatzlich gilt, je schneller sich das Boot bewegt, desto hdher ist die moégliche Schlagzahl.
Umgekehrt jedoch bedeutet eine hohe Schlagzahl nicht unbedingt ein schnelles Boot, es sei
denn, die Mannschaft ist fit genug oder gut genug vorbereitet, um auf die Anforderungen zu
reagieren. KONTROLLE und KRAFT mussen wichtiger sein als die SCHLAGZAHL und auch wenn
ein Paddler mit dem Tempo das vom restlichen Team gesetzt wird nicht mithalten kann, wird
das Boot nicht mit optimaler Geschwindigkeit laufen. Im Idealfall sollte ein Team bestrebt
sein, die Lange des Schlags bei so hoher Schlagzahl wie maglich beizubehalten.

Die Anforderungen an die Schlagzahl hdngen sehr vom Format der Konkurrenz beim Rennen
ab. Zum Beispiel, bei den Top-Teams in internationalen Drachenbootrennen liegt die Schlag-
zahl zwischen 85 und 90 Schlagen pro Minute, sie kann bis zu 98 — 120 Schlagen ansteigen
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(Nam Hoi bricht beim Start mit einer mérderischen Schlagzahl von 130 aus). Eine Schlagzahl
von 75 bis 80 erlaubt keiner Mannschaft bei internationaler Konkurrenz mitzureden, egal wie-
viel Kraft sie dabei aufwenden. Auf der anderen Seite gehen bei lokalen Rennen die besten
Teams selten Uber 80, und sehr oft werden Teams, die eine Schlagzahl von 85 oder héher
erreichen wollen, schnell mide, da sie nicht die Kondition haben, die fir diese Schlagzahl n6-
tig ist.

Ein groRes Problem ist, dal3 sich eine Mannschaft kdrperlich nicht bewul3t ist, dal3 die Schlag-
zahl zu hoch ist, bis sie mitten im Rennen sind und sie, aufgrund von "Milchsaure-Vergiftung",
mude werden. Ein wichtiger Teil des Mannschaftstrainings ist es, die Disziplin zu entwickeln
die Kontrolle daruber zu behalten dem naturlichen Drang nachzugeben, sich zu sehr zu ver-

ausgaben. Ein Team mul lernen die Schlagzahl so hoch zu schrauben wie es geht, aber nur so
weit, dass das Boot schneller wird.

Anderungen der Schlagzahl spielen eine wichtige Rolle beim Entwickeln der Rennstrategie und
eine Mannschaft muf3 in den technischen Unterschieden und verschiedenen Ausdauerstufen,
die mit unterschiedlichen Schlagzahlen zusammenhéngen, erfahren sein. Im allgemeinen hat
eine geringere Schlagzahl eine groéRere Schlaglange mit einer héheren Betonung auf Oberkoér-
perdrehung und Zug mit den unteren Rickenmuskeln.

Stetigkeit und maximaler Kraftaufwand wéahrend der DRUCK-Phase sind die entscheidenden
Bestandteile einer niedrigen Schlagzahl, die einem Paddler erlaubt, auf einem Intensitatsni-
veau gerade unterhalb des anaerobischen Schwellwerts zu paddeln.

Bei einer héheren Schlagzahl von 95+, andern sich die Merkmale der Schlagtechnik drama-
tisch, mit einer kirzeren Schlaglange und weniger Bewegung des unteren Rumpfes.

Ein kraftiger Antrieb resultiert mehr aus CATCH und ENDE, da wahrend der DRUCK-Phase die
Schlage kirzer sind. Die CATCH-Position sollte sich nur sehr wenig andern und die ENDE Posi-
tion sollte nach vorne verschoben werden. Dies verlangt vom Paddler, dal3 er seinen Oberkoér-
per nach vorne beugt und die Kraft aus der Drehung seiner Schultern und Arme abzuleitet.

In der Lage zu sein von einer grof3en zu einer mittleren und kurzen Schlaglange zu wechseln
ist sehr wichtig und schlechtes Training verfuhrt einen Paddler dazu, sich zu Uberanstrengen
und frustriert zu werden, wenn er versucht bei hoher Schlagzahl lange Schldge auszufihren
oder einfach eine hohe Schlagzahl anzusetzen, wenn das Boot zu langsam ist.

2.6. Das Trainingsprogramm

Die Anzahl der Faktoren, die bei der Entwicklung eines Drachenboot-Trainingsprogramms be-
ricksichtigt werden miussen, ist enorm. Offensichtlich ist: je mehr Zeit ein Team mit dem
Training verbringt, desto groRer werden die Verbesserungen der Leistung sein. Wieviel trai-
niert werden muf3, hangt zum grof3ten Teil von dem Ziel ab, das sich die Sportler am Anfang
des Jahres setzen. Zum Beispiel, wenn ein Sportler im Hochleistungssport konkurrenzfahig
sein mochte, muf3 er 1000-1500 Stunden im Jahr trainieren (3-4Stunden taglich), auf
nationaler Ebene sind 600-800Stunden Training nétig (1 Y2 -2 Stunden pro Tag) und auf
lokaler Ebene sind 300-400Stunden jahrlich (1 %2 - 2 Stunden 3-4 mal die Woche)
erforderlich, wéahrend des ganzen Jahres.

Das Rezept fir eine gute Leistung verlangt auf jeden Fall 'Qualitatszeit’ und das Siegerteam
ist nicht immer das Team, das am meisten trainiert. Die Trainingszeit muf3 mit einem 'Trai-
nings-Programm® (Plan) sorgfaltig eingeteilt werden, um die Entwicklung der unterschiedlichen
Aspekte der korperlichen Fahigkeiten eines Sportlers zu fordern, als da waren Starke, Aus-
dauer, Technik und Geschwindigkeit. All diese haben sehr unterschiedliche Trainingsanforde-
rungen. Das ideale Programm wird die Leistung eines Athleten, mit einem Minimum an
Training das speziell auf diese Aspekte ausgerichtet ist, maximieren, und es sieht eine ange-
messene Zeit vor, damit sich der Koérper des/der Sportlers/in anpassen und vom Trainings-
stress erholen kann. Die unabhdngigen Teile des Trainingsprogramms sind darum, VOLUMEN,
INTENSITAT und DICHTE.

Das Trainings-VOLUMEN (die ‘Menge' des Trainings) ist sicher anpassungsféhig, obwohl es von
der Trainings-INTENSITAT (wie stark man trainiert) und von der DICHTE der Ubungen (die
Anzahl der Ubungen im Verhaltnis zu den Pausen in einer bestimmten Zeit) abhangig ist. Ein-
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fach gesagt, fur ein Training mit niedriger INTENSITAT wie z.B. eine lange Fahrt in einem
Outrigger, kann das VOLUMEN erhéht werden, was gut fur die aerobische Ausdauer ist, aber
man braucht eine lange Zeit um sich zu erholen, so daRR die DICHTE eines Trainingsplans nied-
rig gehalten werden muf3.

Auf der anderen Seite, ist ein Training mit hoher INTENSITAT, wie z.B. Sprint Intervall-
Training, gut fur Schnelligkeits- und Starkeentwicklung, aber das Trainings-VOLUMEN muf3
niedrig gehalten werden, da der Korper extreme Anstrengungen ohne grél3ere Pausen nicht
aushalten kann. Die DICHTE kann aber erhoht werden, in dem mehrere Ubungen von kurzer
Dauer auf die Woche verteilt werden.

Der Schlissel zu einem effektiven Trainingsprogramm ist, die richtige Mischung aus VOLU-
MEN, INTENSITAT und DICHTE zu finden, die am besten die angestrebten Ziele erreicht und in
den Zeitplan des Teams pafdt. Die Trainingssaison sollte mit einem hohen VOLUMEN mit ge-
ringer INTENSITAT beginnen und die INTENSITAT sollte langsam ansteigen, je nidher man
dem Renndatum kommt, wobei das VOLUMEN verringert wird. Es ist wichtig zu wissen, dalR
ein/e Sportler/in mit Anderungen in VOLUMEN und INTENSITAT verschiedene Teile sei-
nes/ihres Stoffwechsels und der physischen Struktur &ndert. Das fuhrt unweigerlich zu einer
besseren Leistung.

Die Paddel-Saison ist noch weiter in unterschiedliche Phasen unterteilt, die eine fortschrittliche
Entwicklung und einen Wechsel von einem Leistungslevel zum néchsten zulassen. Die Art und
Intensitat des Trainings andert sich, wenn der Korper sich an die steigenden Anforderungen
anpal3t. Makro-Zyklen beziehen sich auf die grof3te organisatorische Einheit von "Arbeit" glei-
chen Typs. Mikro-Zyklen beziehen sich auf das wochentliche Muster der Ubungen die das Ziel
des Makro-Zyklus unterstitzen.

Das Grundkonzept ist, dal ein wochentlicher Mikro-Zyklus die Intensitat von Tag zu Tag an-
dert, was es dem Paddler erlaubt hartes Training mit Erholung abzuwechseln. Makro-Zyklen
schreiben, Woche fir Woche, ein steigendes Intensitatsniveau vor, um innerhalb von 4-8 Wo-
chen bestimmte Leistungsziele zu erreichen. Der Kdrper neigt dazu am besten zu reagieren,
wenn man ihn anstrengt und ihm dann erlaubt sich zu erholen. Die Erholung ist das, was ei-
nen im néchsten Zyklus besser sein lafit.

Die drei wichtigsten Makro-Zyklen sind:

¢ allgemeine Fitness-Vorbereitung
e Kraft- und Ausdauerentwicklung
e Schnelligkeitsentwicklung und Rennvorbereitung

2.6.1. Allgemeine Fitness-Vorbereitung
(4-8 Wochen)

Das Ziel dieses Makro-Zyklus ist die Schaffung einer Leistungsgrundlage. Die Entwicklung ist
allgemeiner und erlaubt daher, wahrend dieser Phase, einen gréeren Bereich von Distanzen
und eine Vielfalt von Ubungen. Das Training sollte nichtsdestotrotz spezifischer als in der Ne-
bensaison sein und auf paddelverwandte Aktivitdten ausgerichtet sein, um lokale Muskelaus-
dauer, d.h. die Muskelgruppen die fiir ein Rennen gebraucht werden, aufzubauen.

a) allgemeine anaerobische Konditionierung

Das Training im Boot richtet sich auf geringe Intensitat und Ubungen mit groRerem
Volumen, wie intensives Dauerpaddeln gemischt mit langeren ausgedehnten "Runden”,
wenn man fur Marathons trainieren will. Das Training sollte zu Anfang des Zyklus an-
genehm aber kraftig sein, sich steigern und gegen Ende ein unbequemes schnelles
Paddeln sein. Der Zyklus endet mit einem Intensitatsniveau das an der Grenze zum
schmerzvollen ist, d.h. maximales aerobisches Training.

Dieser Zyklus hat zwei Ziele.

Das allgemeine Herz-Kreislauf-Leistungsvermégen, wie das Herzschlagvolumen,
CO2-Maximum, etc., zu verbessern und die Kapillardichte in den Paddelmuskeln
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zu vergroRBern. Das sorgt fur Ausdauer wahrend der Rennen, sogar fur kurze
Rennen von 500m.

Alternativen zum Boot fahren sind Laufen, Schwimmen, Kajak fahren oder Ru-
dern (Boot oder Ergometer), solange es Training mit dem gleichen Intensitats-
niveau und der gleichen Dauer ist. Man sollte sich bemiihen, den anaerobischen
Schwellwert zu erh6éhen und eine maximale aerobische Arbeitsweise zu errei-
chen.

b) Entwicklung der Basisstarke

Die Muskelmasse sollte vergroRert werden (Hypertrophie) und die Basisstarke sollte in
der Halle fur alle Muskelgruppen entwickelt werden (siehe Abschnitt Hallen Krafttrai-
ning — Grundvorbereitungsphase). Auch eine einfache Routine von Liegestltzen, Sit-
ups, Klimmziugen und Barrenstitzen, die zu Hause ausgefuhrt werden, kénnen, auf
lange Sicht gesehen, dazu beitragen, die Paddelleistung zu verbessern.

Ein wenig Widerstandstraining im Boot ist zu diesem Zeitpunkt gut, solange das Ni-
veau niedrig gehalten wird, z.B. einen Reifen ziehen, oder die Halfte des Boots paddelt
50-60 Schlage.

2.6.2. Entwicklung von Kraft und Ausdauer
(2 Zyklen von je 4 Wochen)

Dieser Zyklus soll Verbesserungen in der Paddelkraft und speziell der Rennausdauer bringen.
Neuromuskulare Verstarkung ist wichtig, daher sollte bei beiden, Training im Boot oder der
Halle, die Anstrengung darauf ausgerichtet sein, intensiv danach zu streben, ein 'Gefuhl" fur
den maximalen Paddelschlag zu entwickeln. Die "Geschwindigkeitsarbeit" sollte erst spater in
diesem Zyklus beginnen.

Das Paddelprogramm enthalt zwei Kraft- und Ausdauer- Makro-Zyklen, was einen Ubergang
erlaubt. Der zweite Zyklus beginnt bei einem niedrigeren Intensitatslevel und steigert sich,
viel schneller als im ersten Zyklus, zu einem hdheren Level. Die Absicht hierbei ist, eine bes-
sere Ausgewogenheit zwischen aerobischen und anaerobischen Konditionsibungen zu errei-
chen, die im zweiten Zyklus groRere Extreme haben.

a) aerobisches/anaerobisches Ausdauertraining

Das Training sollte mit "anaerobischem Schwellwert-Training™ beginnen und spéater im
Zyklus zum Training der laktischen Toleranz fortschreiten. Der Schwerpunkt sollte auf
intensivem Intervalltraining liegen, mindestens einmal pro Woche, und sich mit Dauer-
paddeltraining an anderen Tagen der Woche, abwechseln. Auf die Herzfrequenz sollte
gut geachtet werden, damit das Training die richtige Intensitéat erreicht. Dies ist he-
chelndes, herzklopfendes, gummibeinartiges Training, darum darf man keine Verbes-
serungen erwarten, wenn man nur ein bisschen paddelt.

b) maximale Kraftentwicklung

Der Anfangszyklus sollte das Hallentraining begleiten (siehe Abschnitt 2.2) und der
spatere Zyklus sollte der maximalen Kraftphase des HallenKrafttrainings entsprechen.
Das Widerstandsniveau im Boot sollte im Verlauf des Widerstandstrainings ebenfalls
gesteigert werden. Es sollte darauf geachtet werden, dal} Krafttrainingseinheiten nicht
unmittelbar aufeinanderfolgen, damit genug Zeit zur Erholung bleibt.

2.6.3. Rennvorbereitung
(4 Wochen)

Dies ist der Zyklus, in dem die Geschwindigkeit das Wichtigste ist, in dem die Starke, die in
den vorangegangenen Zyklen gewonnen wurde in Kraft (Power) umgewandelt wird. Maximale
Intensitat wird gefordert mit einer Trainingsdauer, die nahe an die des Rennens heran kommt.
Proberennen werden gefahren, bei denen alle, vorher trainierten Punkte zusammengenommen
werden um eine bestimmte Leistung zu erzielen. Einen reibungslosen Wechsel von einem E-
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nergiesystem ins andere zu erreichen ist das néchste Ziel auf dem Weg zu einer optimalen
Renngeschwindigkeit.

a) rennspezifische aerobische/anaerobische Konditionierung

Die Beibehaltung der aerobischen Kondition ist in diesem Zyklus wichtig, sowohl im
Boot als auch an Land. Langstrecken-Dauerpaddel-Trainings stellen die Erholungs-
phase fur extremes Training fur die laktische Toleranz dar. Spezielle Ausdauer fur die
Sprintdistanz ist das Ziel, sogar wenn dadurch die Langstrecken-Ausdauer verringert
wird.

Das Intervall-Training an Land sollte weiterhin darauf ausgerichtet sein, das CO2-
Maximum und den anaerobischen Schwellwert zu erhéhen.

b) Entwicklung von Kraft (Power)

Starke-Training sollte darauf konzentriert sein, absolute Starke in Kraft umzuwan-
deln. Schnelle Kontraktionen und geringes Gewicht sollten die maximalen Gewichte
des Anfangs ersetzen (siehe Abschnitt 2.2 — Kraft (Power)-Phase). Beschleunigungs-
und Hochstgeschwindigkeitsubungen werden, fur die Anwendung der maximalen
Kraft Uber die gesamte Renndistanz, ins Boot Ubernommen. Starkeausdauer ist wich-
tig und wird am besten im Boot durch paddeln verbessert.

2.6.4. Das Nachlassen

Fur Hochleistungen ist es wichtig, dalR die Aktivitat nachlalt um Muskelverletzungen zu ver-
meiden und damit sich der Koérper fir ein Rennen erholen kann. Das heif3t nicht, daR das Trai-
ning ganzlich aufhort, besonders nicht das fur Sprintrennen. Im allgemeinen wird die
Haufigkeit der Trainings verringert, wird dabei ersetzt durch extrem hohe aber kurze Trai-
ningsintensitat um die Geschwindigkeit zu halten. Auf alaktische Aktivitdten wird besonderer
Wert gelegt, d.h. die extremen Ubungen dauern nur 15-20 Sekunden um die Ansammlung
von Toxinen zu verhindern. Geringes VOLUMEN ist auch ein Mul3, um zu verhindern, dal3 die
zentralen Energievorrate uberbeansprucht werden.

Die Dauer des Nachlass-Zyklus ist schwer zu bestimmen. Wenn die Trainingsdichte hoch ist,
z.B. 10-12 mal pro Woche, dann dauert das Nachlassen langer, vielleicht 2-3 Wochen. Fur
weniger intensives Training, z.B. 3-4 mal pro Woche dauert das Nachlassen wahrscheinlich
nur eine Woche.

Zusammen mit der richtigen Erndhrung fuhrt dies zu einer Leistungsspitze.

3. Aufwarmen

Das Aufwarmen vor dem Training sollte nicht nur dazu dienen, Blut in die Muskeln zu bekom-
men, sonder auch um Risse, Zerrungen und Verstauchungen zu vermeiden und all die ande-
ren schrecklichen Dinge, die dem Koérper passieren kdnnen.

DAS AUFWARMEN IST SEHR WICHTIG....... und auch wenn ein Training eine Aufwarmphase
beinhaltet, ist es wichtig, dal} diejenigen, die zu spat kommen, richtig warm sind, bevor sie
mit dem schweren Training anfangen.

Auf dem Wasser sind 5 Minuten leichtes Paddeln gefolgt von 5 Minuten mittlerer Anstrengung
ausreichend, trotzdem sollte jeder schon einmal richtig geschwitzt haben, bevor das eigentli-
che Training losgeht.

Aufwarmibungen an Land sind gut und kénnen alles beinhalten, von Liegestitz und Hampel-
mann bis hin zu einem 10-Minuten Lauf, DAVOR MUSSEN JEDOCH STRETCH-UBUNGEN GE-
MACHT WERDEN! ..... (einen Muskel zu strecken, der nicht aufgewarmt ist, ist wie ein
gefrorenes Gummiband zu ziehen). Stretching Ubungen sind im allgemeinen eine gute Ange-
wohnheit, auch mitten im Training, aber die Ubungen sollten kein Springen enthalten, da dies
Uberdehnung fordert.
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3.1. Verletzungsvermeidung

"Ohne Schmerzen kein Gewinn" ist nicht langer eine schlaue oder verantwortungsbewulite
Trainingseinstellung. Schmerzen sind im allgemeinen ein Zeichen daflir, dall etwas nicht
stimmt und es ist ratsam, dal3 der Sportler ganz genau auf seinen/ihren Kdérper achtet, um
Verletzungen zu vermeiden oder zu verhindern, dalR kleine Verletzungen gré3er werden. Alle
Schmerzen stehen fur etwas Schlechtes und zu wissen, was geringe Schmerzen bedeuten,
erlaubt es einem Sportler weiter zu trainieren ohne noch mehr kaputt zu machen.

Am héaufigsten werden die Auswirkungen von intensivem Training erlebt. Das kdnnen, unter
anderem, mikroskopisch kleine Risse in den Muskelfasern oder gedehnte Sehen sein. Das
kann zu einem allgemeinen Muskelschmerz filhren und zu einer Schwellung, die 36 Stunden
nach dem Training am schlimmsten ist. Dies ist als DOMS (verzogertes Einsetzen von Muskel-
entzindung) bekannt und kann zwischen 5-10 Tagen dauern. Fruher empfahl man am néchs-
ten Tag wieder hart zu trainieren um die DOMS loszuwerden, obwohl das dazu fuhren kann,
daR die Muskeln noch schwacher werden. Das wird, auch wenn es keine wirkliche Verletzung
hervorruft, das Training beeintrachtigen. Am wenigsten schlimm ist DOMS, wenn die Muskeln
steif sind und man ein unbehagliches Gefuhl in den Muskeln hat. Wenn es am Schlimmsten
ist, dann ist der betroffene Bereich rot und geschwollen, fuhlt sich hei an und tut saumaRig
weh. Durch ein leichtes Training, eine sanfte Massage oder ein paar Laufubungen den Blutflu
im betroffenen Bereich zu steigern, ist die heutige Behandlung fiir DOMS.

Mit dem richtigen Aufwédrmtraining und Dehnlbungen vor und nach dem Training, wie in Ab-
schnitt 3 beschrieben, kénnen Verletzungen verhindert werden. Es ist wichtig zu beachten,
daR die Dauer des Aufwarmtrainings stark von der Umgebungstemperatur abhéngt. Je kalter
es draul3en ist, desto lAnger mul3 man sich aufwdrmen und umgekehrt. "Abwarmen" ist uner-
laBlich, da Muskeln und Sehnen wahrend des Trainings nur bis zu einem bestimmten Grad
beansprucht werden, und daher missen sie noch mal voll ausgestreckt werden um Zerrungen
nach dem Abkiihlen zu vermeiden.

Ein Mangel an Ruckenflexibilitat, insbesondere in der Brustregion, kann zu Schaden der Tra-
pezmuskeln und der Muskeln der Rotatorenmanschette (Schulter) und sogar der Deltamuskeln
fuhren, da sie alle als zusammenhdngendes System arbeiten. Standiger Nackenschmerz oder
unangenehme Steifheit im mittleren Ricken ist oft das Ergebnis von eingeschrankter Bewe-
gung zwischen Gelenken und Wirbelsaule. Streckiibungen, therapeutische Massagen und Wir-
belsdulengymnastik sind Stationen auf dem langen Behandlungsweg der entstandenen
Probleme. Wichtiger ist jedoch, daR solch eine Therapie fir die Verletzungsverhiitung oder
eine gesteigerte Leistung genauso wirksam ist, wie fur die Rehabilitation.

Verletzungen kdnnen aber auch durch andere Faktoren als mangelndes Aufwarmtraining ent-
stehen, und es ist wichtig sich im klaren dartber zu sein was diese sein kdnnen und was getan
werden kann, wenn eine Verletzung entstanden ist.

Falsche Technik ist zum Beispiel eine haufige Ursache fur Verletzungen, wenn die Muskeln
Sehnen und Gelenke Ubermalig beansprucht werden. Eine pldtzliche Verletzung tritt auf,
wenn eine Sehne, ein Knorpel oder ein Muskel rei3t, aber Verletzungen beim Drachenbootfah-
ren sind meistens das Ergebnis von falscher Technik aufgrund von kleinen negativen Einflis-
sen, die sich summieren und den Koérper nachteilig beeinflussen. Andere Verletzungen
entstehen einfach durch Uberbelastung eines Gelenks, Muskels oder einer Sehne.

a) Schultern

Schultern sind die Bereiche, die fur Verletzungen anfallig sind, die durch tbermafi-
ge Bewegung, die uber den normalen Bewegungsbereich (wenn es so etwas in die-
sem Sport Uberhaupt gibt) hinausgehen, hervorgerufen werden. Zum Beispiel
geschieht es héaufig, da? man sich vorstreckt um Kraft in den Schlag zu legen ohne
die Schulter vorher mit den Anziehmuskeln rund um das Schulterblatt zu stabilisie-
ren, besonders gegen Ende des Trainings, wenn der Sportler mude wird. Oder bei
der Erholung, wenn die obere Schulter zu hoch gezogen wird, anstatt unten zu
bleiben gestitzt durch die Schulterblatt Muskeln. Das kann zu einem StoRRproblem
und Schmerzen fuhren.



Trainingshandbuch Drachenbootsport Seite 32 von 34

Die meisten, mit Schultern zusammenhangende Probleme, stehen jedoch in Zu-
sammenhang mit der Rotatorenmanschette und dem Schleimbeutel. Dies kann im
Boot passieren; weitaus haufiger jedoch im Kraftraum. Bankdricken und Military
Press sind die groRten Ubeltater, besonders wenn sich die Schultermuskeln am An-
fang einer Wiederholung bindeln.

b) Handgelenke und Unterarme

Schmerzen in oberem und unterem Handgelenk kommen normalerweise daher,
daR die Handgelenke wahrend der Druckphase oder beim RAUSHOLEN in die eine
oder andere Richtung gebogen werden. Diese Ubung kann immense Belastungen
auf die Unterarmbeuger ausuben, was eine Entzindung der Sehnen herbeifihren
kann (besonders die nahe der Ellenbogen) ahnlich dem Tennisarm. Es kann sich
auch ein (Handwurzelkanal) entwickeln und Taubheit in den
Fingern verursachen.

Der beste Weg diese Probleme zu lindern ist es, mit dem unteren Handgelenk einen
leichteren (weicheren) Griff auf das Paddel zu entwickeln und die Bewegung des
Handgelenks wahrend des Schlags zu minimieren.

c) unterer Ricken

Ein Bandscheibenvorfall oder Muskelzerrungen kdénnen von falscher Technik oder
schlechtem Stretching kommen, besonders wenn man &alter wird. Um die Schmer-
zen oder Verletzungen im unteren Ricken zu lindern sollte man prinzipiell ein strik-
tes Ubungssystem entwickeln, das die Starkung der Riickenmuskulatur und die
Verbesserung der Beweglichkeit zum Ziel hat.

Meistens kommen die Schmerzen des unteren Ruckens durch ein Ungleichgewicht
der Stérke, dabei kdnnen die Bauchmuskeln starker als die Streckmuskeln sein;
oder vielleicht waren die unteren Bauchmuskeln nicht so entwickelt wie die oberen.
Andere stutzende Muskeln sollten beim Training nicht vernachlassigt werden, wie
der groRe GesadlRmuskel, die Kniesehnen oder die Beinstrecker. Auch Schwéche o-
der Mangel an Flexibilitat kbnnen zu Riuckenschmerzen fuhren. Aber Vorsicht! Sit-
ups zu machen wahrend man ein Gewicht halt ist eine sichere Art um sich zu ver-
letzen.

d) Knie

Seltsamerweise haben Paddler oft Knieprobleme verbunden mit einer Uberentwick-
lung der Beinstrecker oder nicht zentrierten Belastung. Die starke Belastung der
Quadrizeps (Beinstrecker) beim Paddeln, kombiniert mit Krafttraining wie z.B.
Kniebeugen, Rudern in der Rudermaschine oder Laufen, kann ein Ungleichgewicht
zwischen Quads und Kniesehnen auf der Rlckseite des Oberschenkels erzeugen.
Dies kann zu UbermaRiger Knorpelabnutzung fuhren, da die Kniescheibe, aufgrund
eines zu schwachen Widerstandes der Gegenseite, nach oben gezogen wird. Knie-
sehnen-Beugen, um die Riuckseite des Beins zu starken, werden das Problem in
kurzer Zeit vermindern.

e) Brustkorb

Starker tiefer Schmerz in der Lunge tritt auf, wenn man nicht genug Sauerstoff be-
kommt, und ist wahrscheinlich, wenn man an den Grenzen der Leistungsfahigkeit
trainiert, kann aber auch ein Hinweis auf eine zugrundeliegende Herzkrankheit
sein. Der Gruppenzwang in einem Drachenboot kann sehr grof3 sein, daher sollte
man wissen, ob man mithalten kann bevor man sich bis an seine Grenzen veraus-
gabt. Ahnlicher Schmerz kann sich aus Belastung der Sehnen ergeben, die das
Brustbein mit den Brustmuskeln verbinden. Das Entscheidende ist, dal3 man es sich
wert ist, wenn man irgendeine Art von Brustschmerzen hat, sofort von einem Arzt
untersuchen zu lassen.

Man muf sich im klaren daruber sein, dal} das Training nicht die beste Zeit ist, um
einen Schmerz oder eine Verletzung zu beurteilen, da der Kdrper natirlich Endor-
phine herstellt und diese sogar starke Schmerzen wahrend der Ubungen unterdrii-
cken kénnen.
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Nachfolgend kommt eine Beschreibung von héaufigen Verletzungen, die man sich
beim Paddeln zuzieht und wie man sich darum kimmert:

Sehnenentzindung

Tendinitis ist die Entzindung der Sehnen, welche die Muskeln mit den Knochen verbin-
den und sie ist meistens ein Ergebnis der Uberbelastung einer Extremitét. Ublicherwei-
se ist ein allgemeiner Schmerz eher da, als ein Schmerz an einer bestimmten Stelle,
und oft geht sie mit einer leichten Schwellung einher. Der Schmerz ist nach dem Trai-
ning am schlimmsten.

Das Problem dieser Verletzung ist, da? weiterer Gebrauch der Extremitat die Verlet-
zung verschlimmert, daher ist der Schlussel zu Heilung absolute Ruhe. Zu frih wieder
mit dem Training zu beginnen verlangert den Heilungsprozel3 nur unnétig. Eine lange
Pause, Eis und manchmal auch entzindungshemmende Medikamente oder Aspirin hel-
fen bei der Erholung.

Dehnungen

Dehnungen kommen durch Uberanstrengte oder gerissene Muskeln oder Sehnen. All-
gemeiner Schmerz, leichte Schwellung und ein gelegentliches quetschen sind die Sym-
ptome. Ausgehend von der komplizierten Natur der Schultern, kann der Ort des
Schmerzes nicht dem Ursprung entsprechen. Ruhe, Eis, Druck und Hochlagerung sind
die beste Behandlung, gefolgt von leichten Ubungen nach ein oder zwei Wochen. Es ist
wichtiger, solch eine Verletzung langsam abzuarbeiten als sie einfach in Ruhe zu lassen
um die Ubermaé&Rige Bildung von Narbengewebe und eine mdgliche Bewegungsein-
schrankung zu verhindern.

Verstauchungen

Das berlchtigte 'POPP' das oft im Moment der Verletzung gehért werden kann, ist der
Ri eines Bandes, welches zwei Knochen miteinander verbindet. Es fuhrt zu einer
Verstauchung. Verstauchungen sind aufgrund des eingeschrankten Bewegungsbereichs
selten beim Drachenbootfahren, haben aber &hnliche Symptome wie die Dehnung,
namlich allgemeine Schmerzen, leichte Schwellung und mdgliches Entstehen von Blu-
tergussen.

Schleimbeutelentziindung

In der Schulter gibt es einen, mit Flussigkeit gefullten Sack, der die Muskeln und Seh-
nen von den Knochen trennt, dieser kann sich entziinden und so heftige Schmerzen
hervorrufen, oder er kann sich véllig entleeren, was zu chronischen Schmerzen fihrt.
Der Schmerz wird punktgenau konzentriert sein und wird nach dem Training starker
werden. Eine akute Schleimbeutelentzindung kann mit Ruhe, Eis und entzindungs-
hemmenden Medikamenten behandelt werden, wahrend eine chronische Schleimbeu-
telentziindung viel ernster ist und drastischere BehandlungsmalRhahmen erfordert, wie
z.B. Flussigkeitsinjektionen etc. Ruhe wird empfohlen.

Ausgerenkte Schulter

Selten, aber wenn es passiert, dann weild man es!!! Es ist bekannt, dal Paddler ihre
Schulter wieder eingerenkt haben und weitergepaddelt sind. Das ist nicht ratsam. Ein
leichter Zug wird angewandt um das Schultergelenk wieder einzurenken und dann soll-
te der Arm in einer Schlinge getragen werden. Nach einer kurzen Ruhepause kann das
Paddeln wieder angefangen werden. Eine chronisch ausgerenkte Schulter kann einer
Operation bedirfen, um wieder zu heilen.

Zusammenfassend sollten einige Grundregeln angewandt werden, um Verletzung zu
vermeiden:

¢ man mul} die Bewegungen genau ausfiihren, ob im Boot oder beim Hallentrai-
ning, und man mufl die Technik standig beurteilen und sich an vorgeschriebene
Bewegungsmuster halten
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e nie mit Schmerzen in den Gelenken trainieren, lieber nachgeben oder Pause ma-
chen und sich strecken bis der Schmerz vergeht und es wieder angenehm ist zu
paddeln

e man mul} versuchen, Muskeln zu entwickeln, die nicht zum Paddeln gebraucht
werden, um ein Gleichgewicht zwischen Starke und Fahigkeit herzustellen

¢ man darf seinen Korper und seine Fahigkeiten nie tberlasten

e Kraft muR stufenweise in bestimmten Phasen aufgebaut werden, um Uberlastung
zu vermeiden

e das Kraft-Training sollte auf die Zeiten vor dem Rennen oder frihere Phasen des
Trainingsprogramms beschrénkt sein, um eine solide Basis zu liefern und die Ver-
letzungsgefahr wahrend der Rennvorbereitung so gering wie mdglich zu halten

¢ man muf} Disziplin haben und sich vor und nach dem Training auf- bzw. abwar-
men

e man sollte Sportmassagen oder —therapie als vorbeugendes Mittel wahrnehmen,
Lauftraining um die Muskeln fur einen grof3eren Bereich der physischen Aktivitat
zu entwickeln.

Wenn man sich verletzt hat:

e sofort Eis auf die betroffenen Stellen um maogliche Schwellungen und weiteren
Schaden zu verhindern und den Blutflul3 zu férdern

e man muf sich von einem Arzt untersuchen lassen, um genau festzustellen, was
passiert ist

e der verletzte Bereich sollte geschont werden und es sollte hdchstens in Absprache
mit dem Arzt leicht trainiert werden

e der verletzte Bereich sollte langsam wieder an das Training gewdhnt werden, mit
minimaler Belastung zu Anfang um allméhlich wieder zu voller Starke zurtckzu-
kommen

MAN MUSS GEDULD HABEN !

Es tut nicht gut, zu frih wieder aktiv zu werden und kann die ganze Heilung hinfallig
machen.

Schliel3lich ist es wichtig, zu verstehen, dall die Wirkungen intensiver Ausbildung auf einen
Korper auch uber physischen Schaden hinausgehen kénnen. Wenn ein Sportler fitter wird und
die Fettreserven sich verringern, wird das Risiko von Infektionen und Krankheiten, ausgeldst
durch die Ubertragung von Viren, groRer, da das Immunsystem schwécher wird. Richtige Er-
nahrung und ausgedehnte Ruhepausen sind wichtig fur eine gute Gesundheit, besonders wenn
der Sportler die Spitzen der Leistungsfahigkeit erreicht. Eine einfache Erkéaltung kann sich wie
ein Buschfeuer im Team ausbreiten, das auf so engem Raum zusammenarbeitet, darum sind
ein bisschen mehr Vorsicht und ein paar mehr Vitamine die Muhe wert.
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