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Hauptformen der Kraft nach Harre

““..h..hööchste Kraft, die das Nervchste Kraft, die das Nerv--Muskelsystem bei Muskelsystem bei 
maximaler willkmaximaler willküürlicher Kontraktion  aufzubringen rlicher Kontraktion  aufzubringen 
vermag.vermag.““

MaximalkraftMaximalkraft

““..F..Fäähigkeit des Nervhigkeit des Nerv--Muskelsystems WiderstMuskelsystems Widerstäände mit nde mit 
einer hohen Kontraktionsgeschwindigkeit zu einer hohen Kontraktionsgeschwindigkeit zu üüberwinden.berwinden.““..

SchnellkraftSchnellkraft

KraftausdauerKraftausdauer

““..Erm..Ermüüdungswiderstandsfdungswiderstandsfäähigkeit des Organismus higkeit des Organismus 
bei lang andauernden Kraftleistungenbei lang andauernden Kraftleistungen..““
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Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Das Kraftausdauertraining stellt eine besonders Das Kraftausdauertraining stellt eine besonders 
wichtige Form des Trainings in den Ausdauersportarten wichtige Form des Trainings in den Ausdauersportarten 
dar. In Anlehnung an Harre wird dabei unterdar. In Anlehnung an Harre wird dabei unter
Kraftausdauertraining Kraftausdauertraining „„eine spezielle Form des eine spezielle Form des 
Trainings in den Ausdauersportarten, die darauf abzielt, Trainings in den Ausdauersportarten, die darauf abzielt, 
einerseits die SKeinerseits die SK--FFäähigkeit (unter Einbeziehung der MK) higkeit (unter Einbeziehung der MK) 
beim einzelnen Bewegungszyklus zu erhbeim einzelnen Bewegungszyklus zu erhööhen hen 
(Steigerung der Vortriebswirksamkeit) und anderseits (Steigerung der Vortriebswirksamkeit) und anderseits 
die Ermdie Ermüüdungswiderstandsfdungswiderstandsfäähigkeit als Voraussetzung higkeit als Voraussetzung 
ffüür eine hr eine hööhere Durchschnittgeschwindigkeit bei here Durchschnittgeschwindigkeit bei 
Einhalten einer optimalen Bewegungsfrequenz zu Einhalten einer optimalen Bewegungsfrequenz zu 
verbessernverbessern““
verstandenverstanden. . 
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Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Anpassungen entwickeln sich immer in die von der Anpassungen entwickeln sich immer in die von der 
Belastungsstruktur Belastungsstruktur vorgegebenen Richtungen. vorgegebenen Richtungen. 
Deshalb ist es notwendig zur Entwicklung der Deshalb ist es notwendig zur Entwicklung der 
Kraftausdauer WiderstandsgrKraftausdauer Widerstandsgrößößen zu wen zu wäählen, die hlen, die 
Muskelanspannungen erzeugen, die Muskelanspannungen erzeugen, die üüber den ber den 
momentan im Wettkampf individuell realisierten momentan im Wettkampf individuell realisierten 
Anspannungen liegen Anspannungen liegen (Kraftkomponente) und einen (Kraftkomponente) und einen 
bestimmten Umfang der Belastung in Form von bestimmten Umfang der Belastung in Form von 
SeriengrSeriengrößößen und Gesamtumfang erreichen en und Gesamtumfang erreichen 
(Ausdauerkomponente). Weitere wichtige (Ausdauerkomponente). Weitere wichtige 
DosierungsgrDosierungsgrößößen sind u.a Kontraktionsdauer und en sind u.a Kontraktionsdauer und 
Bewegungsfrequenz. FBewegungsfrequenz. Füür die Sportart Rudern sind fr die Sportart Rudern sind füür r 
die sportartspezifische Gestaltung des KAdie sportartspezifische Gestaltung des KA--Trainings Trainings 
noch die Wettkampfdauer, die Bewegungsstruktur und noch die Wettkampfdauer, die Bewegungsstruktur und 
die Struktur des Wettkampfverlaufes von Bedeutung die Struktur des Wettkampfverlaufes von Bedeutung 
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Dr. Altenburg

Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Bei der Belastungsgestaltung im Kraftausdauertraining Bei der Belastungsgestaltung im Kraftausdauertraining 
sollte bersollte berüücksichtigt werden, dass die komplexe cksichtigt werden, dass die komplexe 
KraftausdauerfKraftausdauerfäähigkeit, die maximale Kraft(Messgrhigkeit, die maximale Kraft(Messgrößöße) e) 
einschlieeinschließßt. Prinzipiell kann die Erht. Prinzipiell kann die Erhööhung der hung der 
Maximalkraft mit Kraftausdauerdosierungen ohne ein Maximalkraft mit Kraftausdauerdosierungen ohne ein 
spezielles Maximalkrafttraining bewirkt werden. In der spezielles Maximalkrafttraining bewirkt werden. In der 
Sportart Rudern mit relativ Sportart Rudern mit relativ hohen Anforderungen an hohen Anforderungen an 
die maximale Kraft ist aber zur zeitweiligen die maximale Kraft ist aber zur zeitweiligen 
Beschleunigung der Maximalkraftentwicklung ein Beschleunigung der Maximalkraftentwicklung ein 
Maximalkrafttraining bzw. die Kombination von Maximalkrafttraining bzw. die Kombination von 
KraftausdauerKraftausdauer-- und Schnellkrafttraining nund Schnellkrafttraining nüützlichtzlich..
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Dr. Altenburg

Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Die zielgerichtete Entwicklung der Kraftausdauer setzt Die zielgerichtete Entwicklung der Kraftausdauer setzt 
die Entwicklung entsprechender Messdie Entwicklung entsprechender Mess-- und und 
Kontrollverfahren voraus. Neben dem Erfassen der Kontrollverfahren voraus. Neben dem Erfassen der 
Kraftausdauer im Landtraining ist das Erfassen der Kraftausdauer im Landtraining ist das Erfassen der 
Maximalkraft (Landtraining) und das Feststellen der Maximalkraft (Landtraining) und das Feststellen der 
Beziehungen zwischen ruderspezifischer Beziehungen zwischen ruderspezifischer 
Kraftausdauer und Maximalkraft von Bedeutung.Kraftausdauer und Maximalkraft von Bedeutung.
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Dr. Altenburg

Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Im Kraftausdauertraining wird der Stoffwechsel durch Im Kraftausdauertraining wird der Stoffwechsel durch 
die Intensitdie Intensitäätsts-- und Umfangsfaktoren und Umfangsfaktoren 
(Bewegungsfrequenz, Serien(Bewegungsfrequenz, Serien-- und Widerstandsgrund Widerstandsgrößößen) en) 
stark beeinflusst Diese Faktoren beeinflussen auch stark beeinflusst Diese Faktoren beeinflussen auch 
mamaßßgeblich die Art der Energiebereitstellung (aerob / geblich die Art der Energiebereitstellung (aerob / 
anaerob). Die Ausarbeitung von Standards zur richtigen anaerob). Die Ausarbeitung von Standards zur richtigen 
Einordnung des Krafttrainings unter den Aspekten der Einordnung des Krafttrainings unter den Aspekten der 
Kraftausdauerentwicklung und der Kraftausdauerentwicklung und der 
Stoffwechselanpassung in das Gesamttraining ist Stoffwechselanpassung in das Gesamttraining ist 
deshalb von besonderer Bedeutung. Gleichzeitig sollte deshalb von besonderer Bedeutung. Gleichzeitig sollte 
auf den gezielten Einsatz von Kompensationstraining auf den gezielten Einsatz von Kompensationstraining 
nach eventuell stark nach eventuell stark „„ssääuerndenuernden““
Krafttrainingseinheiten orientiert werden. Krafttrainingseinheiten orientiert werden. 
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Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Das fDas füür das Krafttraining zur Verfr das Krafttraining zur Verfüügung stehende gung stehende 
ÜÜbungsgut ist differenziert einzusetzen. Dabei wird bungsgut ist differenziert einzusetzen. Dabei wird 
unterschieden zwischenunterschieden zwischen

AA allgemeineallgemeine ÜÜbungenbungen keine unmittelbare keine unmittelbare 
Beziehung zur Struktur der WettkampfbewegungBeziehung zur Struktur der Wettkampfbewegung

BB semispezifischesemispezifische ÜÜbungenbungen ÜÜbungen mit der bungen mit der 
gezielten Beanspruchung einzelner fgezielten Beanspruchung einzelner füür die r die 
Wettkampbewegung wichtiger MuskelgruppenWettkampbewegung wichtiger Muskelgruppen

CC spezifischespezifische ÜÜbungenbungen ImitationsImitationsüübungen, bungen, 
deren Bewegungsablauf weitgehend der deren Bewegungsablauf weitgehend der 
Wettkampfbewegung entsprichtWettkampfbewegung entspricht

DD WettkampfWettkampfüübung bung schaffen schaffen 
üüberdurchschnittlicher Widerstandsgrberdurchschnittlicher Widerstandsgrößößen beim Vollzug en beim Vollzug 
der Wettkampfbewegung oder von Teilphasen der WKder Wettkampfbewegung oder von Teilphasen der WK--
Bewegung Bewegung 
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Dr. Altenburg

Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Die unter Die unter CC -- und und DD genannten  genannten  ÜÜbungen bewirken vor bungen bewirken vor 
allem bei Sportler/innen mit hochentwickelter sportlicher allem bei Sportler/innen mit hochentwickelter sportlicher 
Leistung eine nur langsame Entwicklung der Leistung eine nur langsame Entwicklung der 
Maximalkraftkomponente. Sie unterstMaximalkraftkomponente. Sie unterstüützen aber die tzen aber die 
beschleunigte Umsetzung der durch allgemeine und beschleunigte Umsetzung der durch allgemeine und 
semispezifische semispezifische ÜÜbungen erworbenen Kraftfbungen erworbenen Kraftfäähigkeiten higkeiten 
in die Wettkampfin die Wettkampfüübung.bung.
Die unter Die unter AA und und B B aufgefaufgefüührten hrten ÜÜbungen sind wichtig fbungen sind wichtig füür r 
das Schaffen von Voraussetzungen fdas Schaffen von Voraussetzungen füür die schnelle r die schnelle 
ErhErhööhung des allgemeinen und speziellen hung des allgemeinen und speziellen 
KraftniveauesKraftniveaues. Die unter . Die unter BB aufgefaufgefüührten hrten ÜÜbungen sind bungen sind 
ffüür Sportarten mit hohen r Sportarten mit hohen Kraftanforderungen, wie Kraftanforderungen, wie 
z.B. im Rudern, von besonderer Bedeutung. Sie lassen z.B. im Rudern, von besonderer Bedeutung. Sie lassen 
sich beliebig dosieren und verursachen keine Stsich beliebig dosieren und verursachen keine Stöörungen rungen 
der sportlichen Technik der Wettkampfder sportlichen Technik der Wettkampfüübung. bung. 
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Thesen zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Die zeitliche Abstimmung des Einsatzes der einzelnen Die zeitliche Abstimmung des Einsatzes der einzelnen 
ÜÜbungen in den einzelnen Ausbildungsetappen, im bungen in den einzelnen Ausbildungsetappen, im 
Jahresverlauf Jahresverlauf sowie die Wahl der entsprechenden sowie die Wahl der entsprechenden 
Proportionen der einzelnen Proportionen der einzelnen ÜÜbungen zueinander ist bei bungen zueinander ist bei 
der Planung und Durchfder Planung und Durchfüührung des  hrung des  KrafftrainingsKrafftrainings von  von  
Bedeutung .Bedeutung .
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Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im DRV

Im Mittelpunkt des Krafttrainings steht die Im Mittelpunkt des Krafttrainings steht die 
Entwicklung der Entwicklung der KraftausdauerKraftausdauer als komplexe als komplexe 
konditionelle Fkonditionelle Fäähigkeit, die es dem higkeit, die es dem Sportler/in Sportler/in 
ermermööglicht Kraftleistungen bei hohem glicht Kraftleistungen bei hohem 
ErmErmüüdungswiderstand zu vollbringen.dungswiderstand zu vollbringen.

Ziel ist es, die dem Lebensalter, biologischen und Ziel ist es, die dem Lebensalter, biologischen und 
Trainingsalter Trainingsalter entsprechenden Kraftfentsprechenden Kraftfäähigkeiten higkeiten 
zu entwickeln und sie bei zu entwickeln und sie bei hohem hohem 
ErmErmüüdungswiderstand im Ruderboot  in Vortrieb dungswiderstand im Ruderboot  in Vortrieb 
umzusetzen. Die Kraftausdauer wird dabei als umzusetzen. Die Kraftausdauer wird dabei als 
Bestandteil aller Bestandteil aller Trainingsformen und in Trainingsformen und in 
eigensteigenstäändigen Trainingseinheiten ndigen Trainingseinheiten trainiert.trainiert.
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

Nur 17Nur 17--20% der Gesamttrainingszeit werden f20% der Gesamttrainingszeit werden füür das r das 
Krafttraining aufgewendet. Deshalb ist im Interesse Krafttraining aufgewendet. Deshalb ist im Interesse 
einer zielgerichteten einer zielgerichteten AusprAuspräägungdergungder KraftfKraftfäähigkeiten higkeiten 
notwendig das Krafttraining ganzjnotwendig das Krafttraining ganzjäährig vorrangig mit hrig vorrangig mit 
semispezifischen semispezifischen ÜÜbungen durchzufbungen durchzufüühren. hren. 
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im ABT des DRV

Orientierungen fOrientierungen füür das Kraftausdauertraining r das Kraftausdauertraining 

die gegen einen Widerstand erzeugte die gegen einen Widerstand erzeugte 
Muskelanspannung muss groMuskelanspannung muss großß genug seingenug sein
(Kraftkomponente)(Kraftkomponente)

die Muskelanspannung innerhalb einer die Muskelanspannung innerhalb einer 
Trainingseinheit Trainingseinheit mumußß hhääufig genug wiederholt  ufig genug wiederholt  
werden (Ausdauerkomponente)werden (Ausdauerkomponente)

die Antagonisten der Hauptmuskelgruppen die Antagonisten der Hauptmuskelgruppen 
mmüüssen durch die Kraftausdauerprogramme ssen durch die Kraftausdauerprogramme 
mit entwickelt werden. mit entwickelt werden. 
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

Hauptmuskelgruppen Hauptmuskelgruppen 

ArmbeugeArmbeuge--SchultermuskulaturSchultermuskulatur Kurzbezeichnung Kurzbezeichnung ABAB
HHüüftft--BeinstreckerBeinstrecker Kurzbezeichnung Kurzbezeichnung BSBS
KomplexKomplexüübungenbungen Kurzbezeichnung Kurzbezeichnung K    K    

belasten mehrere belasten mehrere 
Muskelgruppen z.B.Muskelgruppen z.B.
AB, BS und RumpfstreckerAB, BS und Rumpfstrecker

RumpfstreckerRumpfstrecker Kurzbezeichnung Kurzbezeichnung RSRS
RumpfbeugerRumpfbeuger Kurzbezeichnung Kurzbezeichnung RBRB
ArmstreckerArmstrecker Kurzbezeichnung Kurzbezeichnung ASAS
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

Prozentuale Verteilung der WH auf  Prozentuale Verteilung der WH auf  
die die HauptmuskelgruppenHauptmuskelgruppen
ABAB 3535--40%40%

BSBS 2525--20%20%

KK 15%15%

RSRS 1010--15%15%

RBRB 1010--05%05%

ASAS 05% 05% 
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

DosierungsgrDosierungsgrößößen des Krafttraining en des Krafttraining 
Anzahl an KraftAnzahl an Kraftüübungen pro Kraftprogrammbungen pro Kraftprogramm 88--1616

Gesamtumfang an Gesamtumfang an Wiederh.(WHWiederh.(WH) pro TE) pro TE 10001000--2000 WH2000 WH

SerienlSerienläängenge (WH)(WH) 1010--90 WH  90 WH  

In den HauptIn den Hauptüübungen sind Langserien (ab 50 WH) anzustrebenbungen sind Langserien (ab 50 WH) anzustreben

Wiederholungen pro KreisdurchgangWiederholungen pro Kreisdurchgang 220220--400WH400WH

Zusatzlasten in den HauptZusatzlasten in den Hauptüübungenbungen 4040--70% 70% 
der  Maximalleistungder  Maximalleistung

Bewegungsfrequenzen  in den HauptBewegungsfrequenzen  in den Hauptüübungen zbungen züügig, in der gig, in der ÜÜbung bung 
Liegend Liegend --anreianreißßen/Bankziehen en/Bankziehen SFSF 2828--30 WH/Min30 WH/Min
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Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

OrganisationsformOrganisationsform
Kreistraining mit exakter Vorgabe vonKreistraining mit exakter Vorgabe von

ÜÜbungsreihungbungsreihung

SeriengrSeriengrößößee

AnzahlAnzahl derder KreiseKreise

ZusatzlastenZusatzlasten

individuelle Gestaltung:individuelle Gestaltung: Pausenzeit undPausenzeit und

BelastungszeitBelastungszeit

BewegungsfrequenzBewegungsfrequenz

GesamtwiederholungszahlGesamtwiederholungszahl

SeriengrSeriengrößößee
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

Die Reihenfolge der Die Reihenfolge der ÜÜbungen sollte so geplant bungen sollte so geplant 
werden, dass nicht nacheinander werden, dass nicht nacheinander ÜÜbungen bungen 
durchgefdurchgefüührt werden, die die gleichen hrt werden, die die gleichen 
Muskelgruppen belasten .Muskelgruppen belasten .

Die Dosierung der Belastung (Umfang / IntensitDie Dosierung der Belastung (Umfang / Intensitäät) t) 
muss entsprechend der individuellen muss entsprechend der individuellen 
LeistungsfLeistungsfäähigkeit der Ruderer/innen erfolgen um higkeit der Ruderer/innen erfolgen um 
Fehlbelastungen (Fehlbelastungen (ÜÜberber--bzw.  Unterforderungen) zu bzw.  Unterforderungen) zu 
vermeiden. Das Bilden von Leistungsgruppen von vermeiden. Das Bilden von Leistungsgruppen von 
annannäähernd gleichstarken Sportler/innen ist deshalb hernd gleichstarken Sportler/innen ist deshalb 
ffüür ein effektives Krafttraining von Bedeutung r ein effektives Krafttraining von Bedeutung 

Das Kraftausdauertraining an Land wird als Das Kraftausdauertraining an Land wird als 
Haupttrainingsmittel eingesetzt Haupttrainingsmittel eingesetzt 
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im AST des DRV

Einordnung des KT in das Einordnung des KT in das 
Gesamttraining im Tages, Gesamttraining im Tages, -- Wochen Wochen -- und und 
MehrwochenverlaufMehrwochenverlauf
Bei Mehrfachtraining am TagBei Mehrfachtraining am Tag 1. TE1. TE

Einordnung WochenverlaufEinordnung Wochenverlauf Anfang der Anfang der Wo(BlockbWo(Blockb.).)

LaufzeitLaufzeit KTKT-- ProgrammProgramm 66--8 8 WochenWochen

BelastungssteigerungBelastungssteigerung imim JahresverlaufJahresverlauf
durchdurch SteigerungSteigerung derder ZusatzlastenZusatzlasten

SerienlSerienläängenge

GesamtwiederholungGesamtwiederholung

WH/KreisdurchgangWH/Kreisdurchgang

Einengung Einengung ÜÜbungsgutbungsgut
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im ABT und GLT des DRV

Prinzipiell gelten fPrinzipiell gelten füür das Grundlagen und r das Grundlagen und 
Aufbautraining die gleichen Orientierungen wie fAufbautraining die gleichen Orientierungen wie füür r 
das Anschlusstraining.das Anschlusstraining.

vielseitiger ausbilden durch den verstvielseitiger ausbilden durch den verstäärkten Einsatz rkten Einsatz 
allgemeiner allgemeiner ÜÜbungen neben den semispezifischen bungen neben den semispezifischen 
ÜÜbungen im Krafttraining. bungen im Krafttraining. 

verstverstäärkt Gymnastikprogramme im Bereich des rkt Gymnastikprogramme im Bereich des 
allgemeinathletischen Trainings (25allgemeinathletischen Trainings (25--30% der 30% der 
Gesamtzeit) mit dem Ziel der allgemeinen Gesamtzeit) mit dem Ziel der allgemeinen 
KrKrääftigung und Dehnung und zur Vermeidung ftigung und Dehnung und zur Vermeidung bzwbzw
Korrektur Korrektur muskulmuskuläärerrer DysbalancenDysbalancen einsetzeneinsetzen) ) 
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im ABT des DRV

Ausdauerkomponente  Ausdauerkomponente  
Wiederholungszahlen von 500Wiederholungszahlen von 500--1500 WH pro 1500 WH pro 
Trainingseinheit Trainingseinheit bei 200bei 200--320 WH pro Kreisdurchgang320 WH pro Kreisdurchgang

ÜÜbungen entsprechend ihrer Wirkung den fbungen entsprechend ihrer Wirkung den füür das r das 
Rudern Rudern bedeutsamen Hauptmuskelgruppen bedeutsamen Hauptmuskelgruppen 
ArmbeugerArmbeuger-- SchultergSchultergüürtel rtel und deren und deren 
Antagonisten, HAntagonisten, Hüüftft-- Beinstrecker und deren Beinstrecker und deren 
Antagonisten Antagonisten zuordnen zuordnen 

Vermeiden von Vermeiden von DysbalancenDysbalancen durchdurch einen sinnvollen einen sinnvollen 
Wechsel in Wechsel in der Belastung der Muskelgruppen und der Belastung der Muskelgruppen und 
Einbeziehung von Einbeziehung von komplex wirkenden komplex wirkenden ÜÜbungen sowie bungen sowie 
allgemein krallgemein krääftigenden ftigenden ÜÜbungen bungen 

Exakte BewegungsausfExakte Bewegungsausfüührung sichernhrung sichern
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im ABT des DRV

Kraftkomponente Kraftkomponente 

Einsatz von Einsatz von ÜÜbungen mit Hilfsmitteln und  bungen mit Hilfsmitteln und  
von von ÜÜbungen zur bungen zur ÜÜberwindung des eigenen berwindung des eigenen 
KKöörpergewichtes rpergewichtes 

schnellkrschnellkrääftige Bewegungsausfftige Bewegungsausfüührung bei hrung bei 
Einhaltung einer groEinhaltung einer großßen en Bewegungsamplitude Bewegungsamplitude 
wichtigwichtig

Hilfsmittel sind MedizinbHilfsmittel sind Medizinbäälle, Expander, Zuglle, Expander, Zug--
und Stound Stoßßgergerääte, Hanteln, Kte, Hanteln, Käästen, Kastenteile sten, Kastenteile 
und Gegenstund Gegenstäände aus unserer Umweltnde aus unserer Umwelt

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im GLT des DRV

Kraftkomponente Kraftkomponente 

Einsatz von Einsatz von ÜÜbungen mit Hilfsmitteln und  bungen mit Hilfsmitteln und  
von von ÜÜbungen zur bungen zur ÜÜberwindung des eigenen berwindung des eigenen 
KKöörpergewichtes rpergewichtes 

schnellkrschnellkrääftige Bewegungsausfftige Bewegungsausfüührung bei hrung bei 
Einhaltung einer groEinhaltung einer großßen en Bewegungsamplitude Bewegungsamplitude 
wichtigwichtig

Hilfsmittel sind MedizinbHilfsmittel sind Medizinbäälle, Expander, Zuglle, Expander, Zug--
und Stound Stoßßgergerääte, Hanteln, Kte, Hanteln, Käästen, Kastenteile sten, Kastenteile 
und Gegenstund Gegenstäände aus unserer Umwelt nde aus unserer Umwelt 

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Methodische Hinweise zum Krafttraining von Ruderern im GLT des DRV

Ausdauerkomponente  Ausdauerkomponente  
Wiederholungszahlen von 500Wiederholungszahlen von 500--1200 WH pro 1200 WH pro 
Trainingseinheit Trainingseinheit bei 200bei 200--300 WH pro Kreisdurchgang300 WH pro Kreisdurchgang

ÜÜbungen entsprechend ihrer Wirkung den fbungen entsprechend ihrer Wirkung den füür das r das 
Rudern Rudern bedeutsamen Hauptmuskelgruppen bedeutsamen Hauptmuskelgruppen 
ArmbeugerArmbeuger-- SchultergSchultergüürtel rtel und deren und deren 
Antagonisten, HAntagonisten, Hüüftft-- Beinstrecker und deren Beinstrecker und deren 
Antagonisten Antagonisten zuordnen zuordnen 

Vermeiden von Vermeiden von DysbalancenDysbalancen durchdurch einen sinnvollen einen sinnvollen 
Wechsel in Wechsel in der Belastung der Muskelgruppen und der Belastung der Muskelgruppen und 
Einbeziehung von Einbeziehung von komplex wirkenden komplex wirkenden ÜÜbungen sowie bungen sowie 
allgemein krallgemein krääftigenden ftigenden ÜÜbungen bungen 

Exakte BewegungsausfExakte Bewegungsausfüührung sichernhrung sichern

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Zusammenstellung und Zuordnung auf Muskelgruppen von Übungen für das 
Krafttraining auf der Grundlage einer funktionell anatomischen Analyse

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  LRV 
SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Zusammenstellung und Zuordnung auf  Muskelgruppen von Übungen für das 
Krafttraining auf der Grundlage einer funktionell anatomischen Analyse

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  LRV 
SAH Wittenberg

30Dr. Altenburg



Dr. Altenburg

Zusammenstellung und Zuordnung auf  Muskelgruppen von Übungen für das 
Krafttraining auf der Grundlage einer funktionell anatomischen Analyse

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  LRV 
SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Kraftausdauertraining außerhalb des Ruderbootes 
Standardprogramme Anschlusstraining

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  LRV 
SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Kraftausdauertraining außerhalb des Ruderbootes 
Kurzprogramm zur Ergänzung der Standardprogramme im Anschlusstraining

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  LRV 
SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Maximalkrafttraining außerhalb des Ruderbootes 
Standardprogramm Entwicklung Muskelquerschnitt Langzeitprogramm(100-120Min

Krafttraining im Rudern Weiterbildung
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Maximalkrafttraining außerhalb des Ruderbootes 
Standardprogramm Entwicklung Muskelquerschnitt Kurzzeitprogramm(ca. 60- 70Min)

Krafttraining im Rudern Weiterbildung
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Schnellkrafttraining außerhalb des Ruderbootes   
Standardprogramm Schnellkraft (ca.  50-60Min)

Krafttraining im Rudern Weiterbildung
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Einordnung des  Krafttrainings in das Gesamttraining TJ 08

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg 

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  LRV SAH Wittenberg 

Empfehlung zur Einordnung des Krafttrainings in die 
Gesamtbelastung der AK 16 im Aufbautraining (Junior B) im 

Trainingsjahr 2008 



Dr. Altenburg

Zusammenfassung  Krafttraining von Ruderern im AST und ABT des DRV

die Kraftfdie Kraftfäähigkeiten, aber vor allem die higkeiten, aber vor allem die 
komplexe Kraftausdauerfkomplexe Kraftausdauerfäähigkeit, besitzen higkeit, besitzen 
einen hohen Stellenwert im Ensemble der einen hohen Stellenwert im Ensemble der 
leistungsbestimmenden Faktoren leistungsbestimmenden Faktoren 

Die effektive Gestaltung des Krafttrainings in Die effektive Gestaltung des Krafttrainings in 
der  Sportart Rudern stellt eine bedeutsame der  Sportart Rudern stellt eine bedeutsame 
Leistungsreserve fLeistungsreserve füür die weitere Entwicklung r die weitere Entwicklung 
der Wettkampfleistung dar.der Wettkampfleistung dar.

Zur Sicherung der erreichten LeistungsfZur Sicherung der erreichten Leistungsfäähigkeit higkeit 
der deutschen Ruderer/innen im AST und  im der deutschen Ruderer/innen im AST und  im 
HLT sind aktuell und langfristig im ABTHLT sind aktuell und langfristig im ABT-- und AST und AST 
wichtige Kraftleistungsvoraussetzungen zu wichtige Kraftleistungsvoraussetzungen zu 
entwickeln.entwickeln.

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  
LRV SAH Wittenberg
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Dr. Altenburg

Zusammenfassung  Krafttraining von Ruderern im AST und ABT des DRV

die Verbesserung der Wirksamkeit des die Verbesserung der Wirksamkeit des 
Kraftausdauertrainings mit eigenstKraftausdauertrainings mit eigenstäändigen ndigen 
Trainingseinheiten ist eine MTrainingseinheiten ist eine Mööglichkeit zur glichkeit zur 
Entwicklung der geforderten Entwicklung der geforderten 
KraftvoraussetzungenKraftvoraussetzungen

Auf Grund der besseren Auf Grund der besseren DosierungsmDosierungsmööglichkeiten glichkeiten 
sind vor allem semispezifische sind vor allem semispezifische ÜÜbungen im bungen im 
Krafttraining einzusetzen. Krafttraining einzusetzen. 

Krafttraining im Rudern Weiterbildung  
LRV SAH Wittenberg
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