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Kurzfassung

Hintergrund: Das Ziel dieser Arbeit ist, den Zusammenhang zwischen
Krafttraining bei Kindern- und Jugendlichen und deren Auswirkungen zur
Verletzungsprophylaxe sowie zur Steigerung der Ruderleistung zu untersuchen.
Ebenso soll auf trainingsspezifische Besonderheiten im Rudersport eingegangen

werden.

Methode: Zur Beantwortung der Forschungsfragen wurde im April 2022 eine
systematische Literaturrecherche in den folgenden Datenbanken durchgefiihrt:
Pubmed, EBSCO, STATISTA, Science Direct, Springer Link, NCBI, EBL und
WEB OPAC. Es wurde ebenso die Schneeballmethode zur weiteren Recherche
verwendet. Es wurden Studien, Metanalysen als auch facheinschldgige Artikel
und Biicher verwendet. Aufgrund von zu geringen Daten in Bezug auf die
Altersklasse Kinder und Jugendliche wurden ebenso Daten zu Erwachsenen

miteingeschlossen.

Ergebnisse: Die Ergebnisse der Recherche zeigen, dass die Kombination aus
Ausdauertraining und Krafttraining die Ruderleistung verbessern und zu
Kraftanstiegen fithren kann. Es zeigt sich, dass erfahrene Ruderer und
Ruderinnen sowie tendenziell Manner bessere Leistungen im Zusammenhang
mit  Krafttrainingsbelastungen  hoher Intensititen erzielen, wéhrend
Anfangerlnnen mehr vom Kraftausdauertraining profitieren. Hohe Belastungen
filhren zur Verbesserung der Maximalkraft und der anaeroben Ausdauer. In
Bezug auf die Ruderleistung ist in erster Linie Kraftausdauertraining relevant.
Anpassungen durch Maximalkrafttraining und Kraftausdauertraining spiegeln

sich am ausgeprégtesten im Unterkorper wider.

Die im Rudersport hédufigsten Schmerz- und Verletzungsmuster wie Knie-,
Riicken- und Handgelenksverletzungen lassen sich allgemein betrachtet auf
Uberbelastungserscheinungen des komplexen, repetitiven Ruderschlags
zuriickfiihren, der aufgrund seiner Belastungsspitzen eine Gefahr fiir alle
beteiligten Korperpartien darstellen kann. Gezieltes Krafttraining zur Stirkung
der passiven Strukturen ist dahingehend ein wichtiger Teil der

Verletzungsprophylaxe.
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Fazit: Durch Krafttraining konnen die im Rudersport erforderten Krifte der
verschiedenen Rennphasen aufgebaut und so die ruderspezifische Leistung
verbessert werden. Die Ergebnisse variieren aufgrund unterschiedlicher
ProbandInnen-Gruppen in Bezug auf das Leistungsniveau und der Art des
Krafttrainings. Uber eine negative Korrelation mit der ruderspezifischen
Leistung wird nur bei unzureichenden Pausen zwischen den Trainingseinheiten
berichtet. Das Krafttraining sollte den Fokus auf die am meisten in den
Ruderschlag involvierten Muskelketten legen. Bezogen auf die Pravention steht
nicht nur eine Starkung der passiven Strukturen durch Krafttraining, sondern
auch ein ausbalanciertes Training und eine Perfektionierung der Rudertechnik
im Vordergrund, um langfristig Verletzungen zu vermeiden. FEine
vorausschauende ausgeglichene Trainingsplanung inklusive einem Aufwérm-,
Mobilitédts- und Dehnungsprogramm, eine Optimierung der Rudertechnik sowie
addquate Anpassungen auf korperliche Warnsignale bieten eine proaktive

Grundlage zur Verletzungsprophylaxe.
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