Das Geheimnis

75. Masterslehrgang in der
Ruderakademie Ratzeburg.
Zum Jubilaum trafen sich
30 Wettkampfruderer zu
medizinischen Vortragen,
personlichem Leistungstest
“1nd Ruderanalyse per Video,
um sich auf die Wettkampfsai-
son vorzubereiten. rudersport-
Mitarbeiter Thomas Kosinski
tauchte fir drei Tage in eine
Welt ein, in der es von mor-
gens bis abends nur ein
Thema gab: Rudern.

der Qualle

atroburg — ein Ort, unzerirennlich

verbunden mit dem Namen Karl

Adam und seinem berilunlen Ratre-

burger Aclhiter. Ratzeburg, ein Name,
der fir Grilie und Erfolz im Rudern steht,
Und ich stehe dircki vor dem Akademisge-
Winde unterhalh des Doms neben dem Schild
mil der Aufschrift: Ruderleistungszenlram®.
Wer hier schon alles vorbed pepangen iz, in
den violen Jaohren, die dieses Mekka des
deutschen Rudersports schon hesteht, denlke
ich mir - wnd bin ein wenig enitiuscht von
dem hisslichen Funltionshan, der fir mich
in keiner Weise der Grolarligheil seines N
mens enlsprichl.

Ich habe mich sum 73, Maslerslehrgang an-
gemeldet und bin dherrougt, deed Tage lang ei-
nen kempakten, lehvreich-informativen Kars s
erleben, der mir alles ither Budern beibringt,
wik vl wissen michte, mehe noch: der inir so-
gar das fiher Bodarn beibringt, was ich bislang
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nicht einmal ahnie, wissen zu sollen.
Ieh bin kein Masters-Ruderer und ge-
hiire auch nichl zur technischen Elile
wellkanpibeseelier Sendurenruderer,
sondern hin ain gllickliches Versins-
milglied, das drodmal o der Woche
rudert wnd fm SKIT, Klein- und Grofi-
booten gang gul murechtlomme,

DHe Wucht der gul organisierten
Veranstallung begepnet miv bereits
i detaillierten Anschreiben,  das
neben Trainings- und Erndhromgs-
plimen ein Leistungs: LRG mit Ausbie-
lastung und einen Oberblick iiber
meing Blubwiorle von mir abfordert
und 1mil Parkhinweisen bei Ankunft
versehen ist ficht aul dem Mitarbei-
ter-Farkplatz, Hinger neben  den
Schuppen), Minkudich wn 17 Uhr be-
oritht Andreas Bartsch, Veranslalter,
Relarent und Mediziner die 30 Teil-
nehmer. e meisten kennen sich
sohon von Regatton oder der mehrfn
chen Teilmahme am Lehrgang, Gro-
Bes Malle, Varfreude aul den spideren
gemeinsamen Kneipenhesuch und ein
reges Interesse am ersten Vortrag,

Draulfen ist es wih bei 3 Crad,
das Thema passt: Todesfills bei Kali-
wasser Ohne  Heftungswesle  bleibn
man auch ohne Chance.  Andreas
Bartach ist Anfsthesist und [nfallme-
diziner in Bonn und herichisl aus sei-
nieetn Alltag: 43 Prozent der Erivin-
kungslille ereignen sich i Abstand
von weniger als zehn Metern »um
Wer! Der Spruch: Ich kann dock
schwiminen, hat also keine Giilrig-
keil, im Gegentedl: Da der Wirmever-
lust des Kérpers im kalien Wasser
nicht doppelt s0 hoch isl, sondern
Zomal =0 hoch, kithlt or so schnell
aus, dass bereits nach drel Minulen
die Geachicklichkeil der Hinde ahb-
nimmi, sich rasch die Krallreserven
verringern, bald Zitlern. Erschipfung
und  Bewusslseintrithung  einsetzen
und zum Schluss Lihmung, Bewusst-
seinsverlost und - Kammerlimmern
des Heregens, Danach, das ahnen nun
alle, [olgt nur noch der Tod. Eine Ret-
omgswesle DAL nicht nur den Korper
cherhalb des kalten Wassers,  sic
wirmt auch &in wenig und  spacl
Erdfte. um sich ither Wasser wu hal
Lene T es inzwischen auch Keiners,
beim Rudern nicht stirende Westen
gibt, nehme ich mir vor, ab soforl
auch aine Weste zu tragen im Winter
awischen Ab- und Anrudern. Lektion
oins pelernt,

Leithiid der Ruderbewegung

Wach dem Abendessen begrlit uns
Mare  Swienty, Ruderirainer  des
Sportinternats  Ratweburg, und  er-
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Videns

Iddie: mal Bildern,
une blumiger Sprache den

Eewegungsablaul im Ho-
derhool, THe simplo Frage:
e komiml der Dreock
wou Slemmbrett aols
Blatt?”, hat harails Geners-
tionen von Trainingswis-
senschaltlern boschiftigl
urd zu eineny Leiitbild der
Duderbewepung  gefiihet,
Sdamit omin Boderer  auos
Berlin sich mit einam Hu-
derer aus Mmoo sin
Boot setzen kann. Obwohl™,
das  riumt  auch  Mare
Swienty ein, ,auch bel den

Topruderern jeder seinen
eigemen 5til hal™ Aber, =0
filirt er fort, . Rudern lernt,
man nicht, indew wan -
dert, sondern indem man
sich mit Hudern beschif-
tigh.® Und das geachieht
nun ausgiebig. Wie looam-
plex die Ruderbewemmg
tatsfichlich isi, »eigt sich be-
reils, als Mare uns klar
machi, was  allein  erfiill;
sein muss. wm nach dem
Mirchzng die korrekee Hnd-
posilion wu erreichen: Kopl
parallel zur Wasseroherils-
che, Hals sichthar Schulier

Boote klarma-
chen: Im Vierer
auf den Ratzebur-
Ser Ses,



Il RUDERSZENE

urten i Schulterblitter Jeicht go
geneinander, Hllembogen hinter dem
Nicken parallel zom Waisser, Wichoel-
saule gestiackt, Bauclmuskulalor an-
gesparml, Beine durchoedriicks. Hand-
selenke flach aul Hohe des unteren
Hippenbogens. Nom Rodertrainer me-
hen diese Beschreibungen locker von
den Lippen, | Das Problem”, fiigr er
amisieri hinzu, List immer der Bude-
rer nie die Technik.

Mit Akribie und Detaillinbe spa-
dert Mare durch den Ruderevklus,
wierlegt fhn geoussvell inodie cinzelnen
Phazen, ungefangen von der hinteren
Umkehr iiber den Frailaul zur vorde-
ren Urikehr und zum Dorcheng, siels
garniert mit Tipps vom Fachmann:
Griffe besser 20 dimn als s dick, Tin-
ker Dummenballen [Ghrt beim Durehe
zug rechis Fingerknichal nach vorn.
Wi sich nicht in den vielem biome-
chanisehen Verdstslunmen der Ruder-
bewegung veriret, hirt dazwischen
sher die generellen Tipps ur richii-
gen Molerik heraus, Die Druckphase
heim Rudern sollle achnell, intensiv
und voller Power sein, Beim Treilawl
dagegen soll die Bewesimg  enl-
spaint. gesclimeidig und auls Notig-
ste redusderl goin, nder neeh schiiner
auwsgodriickt:  In der Freilautphase
lisse sich der Buderer vom Boot dis

Mithen auszablen, dic or in dic
Druckphase investiort hat. Die Konst
des Buderns, wird an dicsem Alend
dentlich. besteht in der Konsl, das
Bool laufen lassen #u kinnen. Das
klingl gul und molivierend fic den
niichsten Tag.

Der Montagmorgen  heginnl il
der  Boolseiuleilung = viel schiner
kanu man eine Wache nicht hegin-
nen, Lingolf von Lingelsheim war 42
Jahre lang Boolsmeister in Fatze-
burg. Jetzt ist or ltenloer und hal Zeit
und Mube, uos wu filmen und unsere
Rudorbewegungen 7u analysicran. In
Skills, Aweicrn und Vierern schwir
e Wil aus idher den Domses neben
der Akademie. Das Worter isy [risch
kithl, der Morgennehel beginnt, sich
allraiihlich s verziehen. 3as Moator-
boot taucht awl und pliczlich gehi vin
Ruck durch unseren Vierer. Al jeta
soll alles porfekl aussehen — sishl pg
aher nichl. Denn die dberfallartige
Brhihung der Schlagzahl setzt sich
nicht selort his in den Dug durch,
oTausendlissler™, lautel das belustig-
e rteil der Rudorkameraden wnd
Buderkameradinnen  unsehliefiend
bei der Videoanalyse. Leider haben
sies reechy, doch der Yicror findet sich
nach einigen Sehligen und am Bode
der Vidoosequens kot sovar Lob

Rudermn

bei uns in quten He

von Lingolf, Obwohl: Die Auslage
kiinnte deutlicher sein, die Skulls fa-
cher durchs Wasser gefithrt worden
und die Qualle verrit, dass nichi it
g Sehub aul den Blatern ist, damit
das Bool stabil im Wasser steht.

e Gualle hat uns alse verraten,
Ich gebe zn, ich habe sie hislang un-
lersehiiiz. Die Qualle, das ist das auf-
arwithite Wasser, das entsteht, bevor
das Blatt aus dem Wasser geliohon
wired. Sfe jst nicht nur Anzeichen fir
einen kriiftigen Endeuy, sie ist auch
MaBeinhail i die richtige Buderika-
nomic,  Greill  zun  Beispiol  der
schlagmann eines Achters bei seinem
niichsten Ruderzug mil seinem Bladl
in die Qualle des Bugraderers, wird
#u schuell gerndart bz, ist das Boot
s dangsam. e Qualle bivgt noch sin
weileres Geheimnis: Uin guler Buode-
rer el nimlich ilre Unrahe und
Verwirbelung, wn mit dem Blatt an
ihrem hinderen Rand aus dem Wasser
7 schbipfon®,

Am Fnde bekommmen alls ihr Fell
ah, irgendwo beginnt fmmer wine
Arinbewegung zo frith oder zu spi,
stehl das Knie in der Auslage nicht
sonkrechi. Am Mittagtisch  werden
die Diskussionen  forigesele.. (Ther
Sehniteel  mit Bratkartoffeln  wicd
noch einmal korrekt vorgerollt und

Beweglichkaitstraining: fii
Figur uad ﬁﬂﬂt&i
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spritzfrei eingesedal,

A Machmittag folgr cundchst cin
Ausgleichstraining in der Sparthalle,
in der Theorie stehen anschliebend
2wel Erndbhrungsvortrige anf dem
Frogramm. Zundchst plidiort Andre-
a5 Barlsch [Mr dis Trinklasche im
Ruderboot, Benn Durst 15t bereits ein
Anzeichen vom  Flilssigheilsmangal,
dem man schon vorher hogesnen
sollte. Zwel Prozent Wasserverlos,
filhren hereits zu einer geringeren
Ausdauerleistung, drei biz filul Pro-
zent libren zur Austrockoung  der
Haut. Bei iher [inl Prozent zeigen
sich  deutliche  Krefslaufschvwichon
und hei 15 Prozenl Wasservorhost
tritt schon wisder der ‘Tod, dicsmal
durch multiples Organversagen, ein,
Sowedt will es plemand kommoen las-
=an, deshalbh  sollte man niemals
durslig ins Rennen gehen — und nach
dem Rudern reichlich auffillen. Tipp:
Salzstangem dazu essen, da durch das
viele Wasser der Namiomgohall im
Korper verdinnt wird uwnd desholb
gefihrlich absinken kanr.

Erndhrung spielt eine wichtige Rolle
MNach dem Abendessen klirt uns die
fkotrophologin Svenja Kilzer diber
Erniihrung und Leismmg im  Sporl
aof. Der sogenannte  Grundumsate
des Kirpers, also wis dor Kirper an
einein Tay ohne hosonders weilers
Anstrengungen verbrennt, liefe sich
mit dem Verzehr von 30 Nutella-Brit-
chenhillten ausgleichen. Das wire
allerdings dic schiechiesic Dorm der
Ernihring, Svenja Kilzer plidiert
deshally Hir vine abwechslungsreiche,
vollawertige Kosl aus Ohst, Gemiise,
Fisch und nicht so viclsn Kohlenhy-
draten. Tm Publibum murrt o5 ein we-
mig. Bs sind sinige Buderer darunte:
die den Kohlehydralen fast ginelich
abgrschworen haben und Thren Kor-
per als reine Kraftmaschine begroi
fen. dir es mit Hochleisiungsadditiven
wie Niissen und Flocken o veredeln
gill. e dherwiegende Zall der Zu-
hiirer bleitil dagegen gelassen, Der
Braten mit Bratkartoffeln vom Ahen-
dessen rubt [riedlich in den Migen
und wirkl heruhigend aul die Gemii-
ler. Mit vallem Baoch lisst sich ent-
spaniler diskuticren ifiber lellredu-
zivrte Erndhrong,

Der [Menstag beginnt ganz im Zei-
chen des Stufentests, fiic viele Teil-
nehmer das Heresiiieck  des  Lehr-
gangs. Denm er helam cweilielslred, wo
jeder steht in seiner Saisonvorberei-
tung. In Sechsergroppen rodern wir
aul dem Frgomeier — mil Blick tiber
den Ratzeburger Sec. Acht Minuten
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bei 55 Prozemt der  Lei-
stungsliihigkeit — Laklatlest
= achl Minulen bet 65 Pro-
zenl — Laktaitest — acht Mi-
nuten bei 73 Priocent - Lak-
watlest. Mit  durchsioche-
nern Ohe gehl es gleich
weiler wur  Videolionorolle
auf dem Huoderergometer.
Anch hier kann man so oi-
niges lalsch machen, Goa-
denlos esigen die Zeitla-
pen, b dic Beine sestreckt
sind, hevor die Arme iiber
nehmen wnrd der Oberkér-
per zuriickgeht. (dder ob al
les  gleiclwiliy  passiert,

was  bel Wanderruderern
den Mormalfall, hei Lei-
slungsrudercren aber den
Siindenflall bedonter.
Wiihrend der Stulentost
noch ausgeweriet wird, er-
kit Prof. Dr Urich Hart-
mann wvon der Universicin
Feipzig, won den Teilneh-
mern kury und verlraulich
Ulli gemananl. die Spannung
aul die Frgebuisse doareh
einen Vorlrag iihex
Leistungsphysiologie,  Seit
ither 30 Jahren orforscht
und  lesiel  der Wissen-
sehalilitr die Leisiungsent-

Pieks: Laktatmes-
sung wihrend des
Stufentests.
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Alter {Jatiren)

wicklung von Wettkamplsportlern, In
seiner etwas kantiven Ari ig| BY jedor-
zeit willens nnd fachlich in der Lz,
mit Vorurteilen  aufzuriomen tber
die Atmahmen, wie mengehliche Laig-
Mmngen  verbessert werden  Liinmen,
superkompensation  des Kiirpars
durch Trainingsreize? Dipse siingige
Theorie der Trainingslehre wischi or
gleich am Anfang als unbelegr vom
Tisch, deh habe mich anlselioden,
puch einige anbeguame Wahrlieiten
ZU sagen”, slartet er seine Ausfiih.
rungen. Die schlinimsie: Mi slefgen-
dem Alter erfihrt der Kirper keinen
Leistungszuwachs mehr, sondern 2
gerl hestenfalls den Leistunssahlhany
Rinaus, und das auch nor meringlii-
pig

Fine grofe zunichst ansteigendr
and dann stetig abinllende Farryp
leuchtel im Sirahl des Beamers an
der Wand, Uberschrift: Muskelmusse
im Alterspane. Bis Miite 20 gl pg
rauf, danach fille die Leistungskurve
Jahe lir Jahr ab. Das Ende weisi dia
Kurve auf den beginnenden Zusam
menhruch der Profeinmasse®. Wir ul-
le bewegen uns unanthalisam darauf
A Fur Masterruderer jonseits der afl
keine ermutivende Botschafi,

Zum Beleg antwickely Hartmangg
ein Madell zur Anpassungs er Mus-

Traurige Tatsachen: Die Leistungskurve sinkt im Alter rapide.

kalzelle, das im Kern bielegt, dass viel
Sport zuerst einmal den Prodeinver-
sehlaild in den Yellen, und damil den
Proteinabban erhdht. Haries Training
[lihrt also keineswess automatisch zn
erhiibiter Leistung, sondern zismlic
sicher zu viner Ahnahme de sporili-
chen Leistung. OfL gelit diese einher
mil einer Schwitching des [mmug-
systems. Uberiraluierte Sportler kla-
gen deshalb sundchst iiher Infoke
fiir Trainer alse ein Alarmzeichen, Fi-
nen sicheren Marker, Uhertraining 2
erkennen, gibt es leider nicht. Man
stellt s erst fest, wenn e 2y SPEL fst
tnd dee Kirper bereits reagier

Jeder Sportler braucht einen
individuelien Trainingsplan

Da jeder Mensch genrtisch beding
div Proteine der  Muskelzolle VET-
sehicden stark und schnell abbam,
verligt jeder Sportler auch tiber ein
anderes Nivean spiner Lolerierbaren
Prainingshelastungen, sprich: Fir je-
den Spordler brauchl es einen indivi-
ducllen Trainingsplaw. Nach Schema
. Lebrbuch oder gar Internetanwei-
sung oz trainderen, kann [fr den {i-
nen richtig, fir den anderen genan
Lalsch  sein. Dirige nmangenebin e
Walirheit: Jenseits der 50 bringt in-
lensives Training so gut wie nichis In

fiesem Alter ist Ausd BTN an-
sesagl. Cxlensives Training schadet,
weil e die sigene Hegencration eep-
Sl die im Aller wesenlich linger
braucht als in junsen Jahren.

Die Zuhdrerschafi ist erkennbay

zevknirsehl. Weniger Training  ig)
mehr? Der Professor fordert in der
Tut Regenerationszeiten  von mir-
destens drei Wachen. Senm ek
dieser Phase bereits  einen T
Trainingsreiz setsp, steigl meln Pro-
teinverschleil, bis ich irgendwann o
mein Maximum  komme und  sieh
mein Leistungsvermiigen nichi siej-
goert. sondern abbaut, weil der Vop-
sehleilh groter ist als dor Nachsehulb
an Proteinen ans dem kitvpereigenen
Proteinpool ® Mit seinen desillusin-
merenden Untersuchungsergebnissen
will Ulrick Hartmann seine rhrgeizi-
ge Zuhdrerschaft aul den Teppich ho-
len und vor dem Irepglanben bevwanh-
ren, wuviel an den Stallschranben des
Kirpers herwmschranben iy Kimare,
um auch noek dis lefee Leistungsre-
Serve gus Thm herauszukitzeln. Dier
Erniibrung lisst sich kaum zusiiizh-
che Leistung generivren, der Muoskel-
suwachs st im Alier Begrenet, die
Leistungstiihigkeit nimmt ab,

delzl istoerst einmal Durehatmen
angesagt und ein kriiftiges Abendpg.
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Worgenfrische: Alles bereit zur Trainingsfahrt iiber den Ratzeburger See.

son, Die dann felgende Auswertung
des Smfentests erinnert sin wonig an
diee Biickgabe von Klassenarheiten in
allen Schulzeiten. Die  Spanmung
stedgt und jeder Kandidat evhill seine
Mote i Form einer Karve, die die Fr-
someterwattloismmg o Verhidlinis
sum Laktatgehall des Blutes zeig.
Wer bei 200 Watt noch waler 4 mmol
Laklar unterwegs isl, dlso noch an
der Grenze rwischen asrober und
angernber  Saucrstoflaulnahme, ist
fein raus, Ohs und Ahs hegleiten jede
neue RKuorve. Doy eine ist oaolricden,
der nichste st enlseist fiber dissen
nhjekiiven  Nachweis  seiner  Lei-
slungstihigheit. Und jeder Dricie ha
rine guic Ausrede. Nur cinoer sticht so
wirklich Herver, ist sozusagen der
Klasgembeste, Bel 300 Watt erveichl
er gerade 3 mmol, das rejchl weit in
den Leistungssport hinein.

Fiir jeden Teilnehmor gibt es aber
picht nur eing Kuorve, sondern im
MNachgang des Lehrgangs auch Trui-
ningsempleblungen,  hei welcher
Wattzahl und Terzlrequenz man wie
Tange trainieren soll, um sich in den
kommenden Wochen oplimal anf dis
Wettkdmple varbereiton 20 kiinnen,

Am letzten Tag heilit o5 noch ain-
mal: in die Boote. Winder rans aul
den Domser, wicder Videoaulnahmen
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vion hinten und von der Sei-
ke, wicdor im Vierer und
winder ein paar Dohler
Aber diesmoal anders und
nicht &0 gravierende: Der
Rhythmus stimmt. der Fnd-
zug auch. nur das Blau
kot nicht schoell genug
ins Wasser, aboer imimer]in:
Die Qualle ist schin grob
und die  ruhige gleich-
lavfendr  Heockfahne  des
Wagscrs zeigl an. duss sich
das Boul pleichmiBig im
Wuasser  howeagl,  Worand
man fiberall achten kann!
Am  Ende hlnibt dic Er-
kenninis: Eg gibt inuner ol-
was 2y verbessern.  Dies
gilt [ir alla Tailnaluner des
Kurses, und deshalh ist e
diec  meisten  schon  jetet
klar: Im ndchsien Jahr so-
hen wir ung wicder Ein
letztes gemeinszames Micla-
gessan, ein kriftises Hipp
Hipp Hurea, wmd schon
sehwivrl der 74, Mastors-
lehrgany auscinander — je-
der mit salilreichen Tipps,
Anregungen  und  gulen
Vorsfitren it Gepack.
THOMAS KOSINSK]

ehrgang Ratzehurg

)
i

Bas wird gehaten:
Budern mit Videoautnahimen vnd

Videoseminar:

Kontakt: o
bartsch-bon




