5.3.4 | RENNROLLSTUHLFAHREN

Das Rennrollstuhlfahren beinhaltet die Strecken vom Kurzsprint (100 m) Uber die Mittelstrecken bis
zum Marathon. Es hat sich Uber die Jahrzehnte enorm verandert, insbesondere konnten die
Geschwindigkeiten deutlich, bis auf Uber 40 km/h erhdéht werden, so dass die heutigen
Spitzenfahrer ab 800 m bessere, auf den noch langeren Strecken viel bessere Zeiten erreichen als
die Laufer mit und ohne Beintrachtigung (Tab. 5.9). Bei den hohen Fahrgeschwindigkeiten bis zu 40
km/h und aufgrund der enorm hohen Leistungsdichte in einzelnen Startklassen (T53/54, T33/34)
spielt das Windschattenfahren eine zunehmende Rolle und tragt mit zu den hohen Leistungen bei.
Ursachlich fur die Leistungssteigerung war neben professionellem Training, physiotherapeutischer
Unterstlitzung und Umfeldgestaltung die Verbesserung der Fahr-/Laufbahnen und die technisch-
apparative Entwicklung der Wettkampfgerate (s. 0., Kap. 3.4), mit der sich auch die Fahr- bzw.
Antriebstechnik der Athleten entwickelt hat, wie wir es nachfolgend darstellen.

Der Rennrollstuhl wird mit der Muskulatur von Handen, Armen, Schultern und Rumpf angetrieben.
Die oberen Extremitaten ist zwar nicht zur Fortbewegung des Menschen , konstruiert”, doch kénnen
sie in Verbindung mit dem Sportgerat Rennrollstuhl einen sehr effektiven Vortrieb bzw. eine hohe
Geschwindigkeit Uber langere Strecken produzieren. Hande, Arme und Schultern sind fur ihre
angestammten Funktionen Fangen und Greifen, Beugen und Strecken, Geben sehr beweglich bzw.
mit vielen Freiheitsgraden ausgestattet. Gerade das Schultergelenk, das keinen richtigen
Gelenkkopf und -pfanne hat, sondern durch Bander und flachige Muskeln fixiert und bewegt wird,
muss entsprechend fur eine kontinuierliche Arbeit im Rennrollstuhl vorbereitet, gekraftigt und gepfil
egt werden, insbesondere, um Akutverletzungen und Uberlastungsschaden vorzubeugen (Richarz,
2018, 78).
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Abb. 5.53 P05|t|o'nékamp e und Windschattenfahren im Rennrollstuhlfahren in Nottwi

5.3.4.1 Beschreibung Wettkampftechnik
Rennrolilstuhlfahren

Grundsatzlich kann man im Rollstuhlfahren die Zug- und die Schubtechnik unterscheiden. Die
Schubtechnik wird von allen Athleten, die ihre Armstreckmuskulatur ansteuern bzw. einsetzen
kdnnen, angewandt. Die Zugtechnik, auch ,Backhand” genannt, wird ausschlieBlich von Fahrern
der Startklasse T51 verwandt, die eine so hohe Querschnittslahmung (C6) an der Halswirbelsaule
aufweisen, dass sie nur den Armbeuger (Bizeps), nicht aber den Armstrecker (Trizeps) angemessen
ansteuern kénnen. Daher kdénnen sie den Rollstuhl nur vorwartsbewegen, indem sie mit den
Handen hinten unten am Greifreifen anfassen und es nach oben ziehen, um dann die Hande mit
der Bewegung des Schwungrads nach unten fallen zu lassen, unten wieder zu greifen usw. Die
Fahrer sitzen hierbei aufrechter, relativ tief und erzielen eine etwas geringere Armamplitude (Abb.
5.54, rechts).
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Abb. 5.54 SCHUE- ! m!s! un! ZugtecHnl! !rec!ts! zur Erzeugung des Vortriebs fur den Rennro .

Schulterachse befi ndet sich jeweils vor dem Greifreifen (Strobel)

Bildreihenbeschreibung Schubtechnik

Die ganze Antriebsbewegung ist eine zyklische Bewegung, mit drei synchron laufenden Rotationen:
grofte Rotation Hand, mittlere Rotation Ellbogen, kleinste Rotation Schulter.

Der Fahrer sitzt weit nach vorn gebeugt, die Schultern befinden sich vor dem vordersten Punkt des
Greifrades. Nach dem weiten Ausholen nach hinten (Bildreihe 7, Bild 1), werden die Arme
schwunghaft vorgeholt (Bild 2). Der nach vorn gebeugte Fahrer greift und druckt bzw. schlagt den
Greifreifen mit den Handen von oben (ca. , 1-2 Uhr", Bild 3), durch energisches Strecken der Arme
nach vorn-unten (Bild 4. Nachdem die Handgelenke gestreckt sind, I6st er die Hande (ca. ,6-7
Uhr“, Bild 5), lasst die Arme nach hinten gestreckt durchschwingen (Bild 6 und Bild 1), beugt und
zieht sie wieder nach vorne bis zum erneuten Schlag auf den Greifreifen von oben usw. Wahrend
der Anfanger den Greifreifen noch greift und fuhrt, wird die Bewegung beim Kénner zu einem Nach-
unten-Schlagen. Die Arbeit von Handen und Armen kann durch den Oberkdrper bzw. die
Rumpfmuskulatur aktiv unterstitzt werden, insoweit die Beeintrachtigung dies zulasst.
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Bildreihe 7 Tec!nl! Rennro”stu!‘!a!ren

Starttechnik

Zur Vorbereitung des Starts bringt der Athlet seine Arme/Hande in die obere Position an den
Antriebsradern und die Muskulatur in eine hohe Vorspannung. Mit dem Startkommando wird die
Armmuskulatur explosiv nach vorn unten gestreckt. Der Fahrer bringt seinen Rennrollstuhl mit
vergleichsweise kleinraumigen, kurzen, kraftvollen Schiben ins Rollen (Bildreihe 8, Bild 1-3 und
4-5). Abgesehen vom 100-m-Sprint, bei dem die Bewegungen langer kraftbetont und kleinraumig
bleiben, endet diese Phase schon nach wenigen kurzen Anschiben, wenn der Rennrollstuhl ins
Rollen gekommen ist. Mit zunehmender Geschwindigkeit werden die Bewegungen groéer (Bild 6)
bis hin zur normal groRen Schubbewegung, bei der die Hande die Form einer Ellipse beschreiben.
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Bildreihe 8 tarttechnik Rennrollstu

5.3.4.2 Methodik des Technikerwerbs

Wenn ein Mensch erstmals in einem Rollstuhl sitzt, muss er sich mit der Technik der
kontinuierlichen Vortriebserzeugung durch die Arme vertraut machen. Neben dem hohen
technischen und koordinativen hat dies auch einen konditionellen Aspekt, sind die Arme und Hande
zumeist doch ungeibt, setzt schnell eine Ermidung ein. Dies ist fur verunfallte Para Sportler von
Bedeutung, die bis dahin ihre Mobilitat primar Gber die Beine erzeugt haben und die Arme
bezliglich des Stoffwechsels und der mechanischen Beanspruchung erst allmahlich an
Ausdauerbelastungen gewdhnen mussen.

Rollstuhlanfanger beginnen i. d. R. mit dem Aktivrollstuhl, der viele Sportfunktionen ermdéglicht.
Diese Bewegungsvielfalt sollte vom Athleten, gerade vom kinftigen Sprinter, aber auch, wenn er
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frihzeitig den Ausdauersport favorisiert, intensiv betrieben werden (s. 0., Kap. 4,
Fertigkeitsprinzip). Das kann spielerisch erfolgen, z. B. bei einem Fang- oder Basketballspiel, bei
Ruckschlagspielen, bei dem Richtungsund Geschwindigkeitswechsel wichtige Voraussetzungen fur
ein erfolgreiches Agieren sind. Dies kann aber auch mittels systematischer Variation unter
Anleitung des Trainers erfolgen, wobei folgende Aufgabenstellungen gegeben bzw. erarbeitet
werden (Richarz, 2018):

¢ Richtiger Sitz auf dem Rollstuhl, Oberkérperneigung, Rumpfstabilitat, Beinposition

Erlernen eines richtigen Griffs und streckender Armbewegung am Greifreifen Anfahren und
Geradeausfahren bei vorgegebener Geschwindigkeit

Bremsen, Rickwartsfahren

Wechsel von Beschleunigungs- und Rollphasen
Drehen mit dem Rollstuhl auf der Stelle, links und rechts herum
Kippeln und Fahren kénnen nur auf den Hinterradern

N Rt TEe

T e A e Peaiint £ : £ : P 1
Abb. 5.55 Rollstuhlrugby ohne Ball: Durch Schragstellung der Rader und Sic erheitsblgel vorne konnen die
Kinder spielerisch und angstfrei das Rollstuhlfahren verbessern

5.3.4.3 Technische Besonderheiten einzelner
Startgruppen
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Grundsatzlich kédnnen im Rennrollstuhlsport nach Art der Beeintrachtigung zwei Startgruppen
unterschieden werden, die Zerebralparetiker und die Querschnittsgeldhmten. Tab. 5.9 weist aus,
dass sich die Rekorde zwischen beiden Gruppen unterscheiden, mehr aber noch innerhalb der
Gruppen in den jeweiligen Startklassen.

Zerebralparese. Bei Athleten mit zerebraler Beeintrachtigung treten haufig koordinative
Einschrankungen auf, auch kann die Muskulatur bei Belastungen wie dem Training verkrampfen, so
dass auch die Wirkungen und Nebenwirkungen von Training und Wettkampf komplex betrachtet
werden mussen.

Querschnittslahmung. Bei den Athleten mit Querschnittslahmung hangt die Starke der
Beeintrachtigung und damit die Zuweisung in eine Startklasse von der Ho6he der
Querschnittslahmung ab: je héher am Rickenmarkskanal die Lahmung vorliegt, umso mehr
Koérperteile sind betroffen. Ist auch die Halswirbelsaule betroffen und kénnen die Armstrecker nicht
mehr angesteuert werden, muss der Vortrieb mit der Armbeugemuskulatur bzw. der Backhand-
Technik erzeugt werden.

Tab. 5.9 Weltrekorde im Rennrollstuhl der verschiedenen Startklassen (nach www.paralympic.org, 2023)
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Startgruppen: Zerebralparese
Startklassen T33 134
Frauen

100 m 21,59 17,42
200 m 39,38 31,90
400 m 1:20.186 | b8.58
800 m 2:00,62
1500 m

5.000 m

10.000 m

Marathon

Manner

Strecke T33 134
100 m 16,61 15,01
200 m 31,01 27,98
400 m 1:03.77 | B4, 17
800 m 2:4598 1:40,24
1500 m

5.000 m

10.000 m

Marathon

Querschnittslahmung
151 162 T63 154

19,42 16,19 15,82
33,80 29,17 27.52
1:05,43 54,43 51.91
2:29.13 147,45 1:44,73
4:41,64  3:22,50
11.47,37
24:21,64
1:35:42

T |52 T3 T64
20,33 16,79 14,20 13,63
36,81 30,25 25,61 24,18

1.20,82 55,39 46,61 44,87
2:45,78 1:58,68 1:36,30 1:32,45
513,43 | 340,63 | 3:.00,10
1.7:40,02 |13:10,86: | 10:13,21

20:51,86

1187

In den Startklassen T31/32 und den freien Feldern sind 2023 keine Weltrekorde

ausgewiesen

ittel fur das

iningsmi

5.3.4.4 Spezifische Tra
Rennrolistuhlfahren

Beherrscht der Rollstuhlfahrer sein Gerat technisch auf hohem Niveau und verfligt er im Rahmen

kann er weitergehende Trainingsmittel

seiner Startklasse Uber eine hohe Rumpfstabilitat,

einsetzen, um seine konditionellen Fahigkeiten zu optimieren. Es ist kein Fehler, wenn man das

Verstandnis fur Belastung und Erholung aus der allgemeinen Trainingslehre Ubertragt und die

Seite 8
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konkrete Startklasse bzw. Beeintrachtigung als Anwendungsfall versteht. So ist die nachfolgende
Aufstellung der Trainingsmittel jeweils im Hinblick auf bestimmte Trainings- und Wettkampfziele
angelegt:

Ubungsgut zur Beherrschung des Rollstuhls generell
Konstantes Fahren mit dem Rennrollstuhl auf der Bahn
Maximale Starts aus der Ruheposition

Sprints, intensive Intervallfahrten
Tempowechselfahrten

Fahren in der Gruppe, Windschattenfahren

Fahren mit Tempomacher

Fahren im Gelande mit und ohne Tempomacher

© 0N A WNHE

Fahrten auf der Ergo-Rolle

1. Ubungsgut zur Beherrschung des Rollstuhls generell

Bevor ein Sportler das Training mit dem Rennrollstuhl beginnt, sollte er seinen Alltagsrollstuhl gut
beherrschen. Neben dem oben genannten Ubungsgut zur Beherrschung des Rollstuhls generell
sollte er sich unter Anleitung des Trainers mit dem schnellen bzw. ausdauernden Fahren intensiv
beschaftigen (nach u. a. Innenmoser, 2015; Jesel, 2015):

Geradeausfahren, Kurvenfahren

Hintereinander herfahren, Schattenfahren, Fahrfinten

Fang- bzw. Verfolgungsspiele, Ball- und Rlckschlagspiele

Slalomfahren durch einseitige Armbewegung links und rechts

Kurve fahren mit konstanter Richtungsanderung ohne Hilfsgerate

Notfall/Ausweichreaktionen fur Kollisionen
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Abb. 5.56 Pas Kippeln und Fahren auf den Hinterradern verbessert die spezifische Koordination

Je besser ein Athlet seinen Alltagsrollstuhl beherrscht, umso leichter wird es fur ihn, sich auf den
Rennrollstuhl mit langer Gabel und nur einem Vorderrad einzustellen und auch hier eine optimale
Fahrtechnik fur alle Situationen im Training und Rennen zu entwickeln.

2. Konstantes Fahren mit dem Rennrollstuhl auf der Bahn

Ganz wichtig ist es im Rennrollstuhl seine optimale Sitzposition zu finden bzw. den Sitz so zu
verandern, dass ein stabiler Sitz und ein optimaler Arbeitswinkel flir die Arme entstehen.

Auch mit dem Rennrollstuhl sollte der Athlet durch das vorgenannte Ubungsgut Erfahrungen
machen. Der Rennrollstuhl ist in der Regel ,harter” eingestellt als der Alltagsstuhl, das heilst, er
reagiert direkter auf Beschleunigungs- und Verzégerungsaktionen der Arme. Dies ist nicht
unwichtig, wenn er kurzfristig beschleunigen und Uberholvorgénge einleiten méchte. Doch sollte
der Athlet zunachst das Fahren mit konstanter, mittlerer Geschwindigkeit beherrschen und seine
Armarbeit auf den neuen Greifreifen einstellen, moglicherweise auch verschiedene
Handschuhmodelle ausprobierenDer Anfanger verwendet mit Tapes verstarkte Gartenhandschuhe,
der Fortgeschrittene zunachst weiche, aber schon in Richtung Spezialtechnik geformten HARNESS-
Handschuhe, bis es in der Endform zur Umstellung auf Hartschalenhandschuhe kommt (s. o., Kap.
3).. Dies wird am Anfang noch von unprazisen Greif- und Streckbewegungen der Arme begleitet
sein. Durch Korrekturen des Trainers, evtl. auch Spatauswertungen mittels Videoanalyse kénnen
Sitzposition und Zusammenarbeit von Schultern, Armen und Handen korrigiert und optimiert
werden.
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Eine weitere Besonderheit ist die lange Gabel, die das Geradeausfahren stabilisiert bzw. das
schnelle Wenden erschwert. Daher muss sich der Athlet, nachdem er das normale Vorwartsfahren
mit dem Rennstuhl erlernt hat, mit dem Einrasten des Kurvengebers (Bahnanschlag) vertraut
machen, der eine konstante Kurvenfahrt ermoglicht, so dass die Kurven ohne zusatzliche
Aufmerksamkeit fur die Richtungsanderung gefahren werden konnen, gegebenenfalls die
Einstellung noch einmal nachjustieren. Beherrscht der Athlet Geradeaus- und Kurvenfahrt, kann er

gegebene Distanzen, z. B. 400 m, in vorgegebener Geschwindigkeit zuricklegen.

-

Abb. 5.57 Positionskampf direkt nach dem Start in der Kurve

3. Maximale Starts aus der Ruheposition

Gerade auf den kurzen Distanzen, extrem Uber 100 m, sind ein guter Start und eine optimale
Beschleunigung fur das Einnehmen einer guten Position im Rennen und fur das Erreichen guter
Leistungen bedeutsam. Entsprechend muss auch die Starttechnik und die Startbeschleunigung
systematisch trainiert werden. Starts kénnen mit Selbstkommando, allein mit Kommando durch
den Trainer (Abb. 5.58) oder auch gemeinsam mit anderen Athleten durchgeflhrt werden. Zur
Technikschulung wird man aber zunachst auf Konkurrenten verzichten, um sich ganz auf den
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kraftvollen, schnellen Armeinsatz am Start zu konzentrieren. FlUr den explosiven Antrieb des
Greifreifens ist die Verwendung geeigneter Handschuhe wichtig. Je nach Witterungsanforderungen
wird die Kontaktflache des Handschuhs zum Greifreifen mit Harz oder speziellen,

rutschvermeidenden Werkstoffen bedeckt.

Abb. 5.58 Starttraining zur Entwickluiﬁg von Reaktion und Explosivkraft (hinten Paul Odermatt)

4. Sprints, intensive Intervallfahrten

Der Rennrollstuhl-Sprinter muss neben dem Start- und Beschleunigungstraining das Fahren in der
Pick-up-Beschleunigung und bei Hochstgeschwindigkeit trainieren. Dazu dienen Sprints aus dem
Stand bis 30, 60 und 80 m, bei denen jeweils die hdochste Beschleunigung angestrebt und
entsprechend die Schubtechnik langer kleinrdumig ausgefuhrt wird. Um maximale
Beschleunigungen realisieren zu kdnnen, muissen die Pausen zwischen den Sprintfahrten
ausreichend (mehrere Minuten) lang sein. Die gilt auch fir das intensive Intervalltraining, bei dem
Strecken von 80 bis 300 m in héchster Intensitat gefahren werden. Schon aus der Streckenlange
ergibt sich, dass hierbei auch das schnelle Fahren in der Kurve optimiert wird.

5. Tempowechselfahrten

Um die Rennsituation mit wechselnden Geschwindigkeiten z. B. bei Uberholvorgdngen oder
AusreiBversuchen von der bewegungstechnischen Seite vo rzubereiten, missen auch im Training
Tempowechsel durch kurzfristig héhere Schlagfrequenz der Arme erarbeitet werden. Dies kann im
ausgeruhten Zustand im Fahrserien innerhalb eines Intervalls, aber auch im ermideten Zustand
am Ende einer Dauerbelastung stattfi nden. Je stabiler der Rumpf, je besser die Arm- und
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Schlagtechnik dabei sind, umso effektiver ist die Beschleunigung.

6. Fahren in der Gruppe, Windschattenfahren

Aufgrund der sehr viel héheren Geschwindigkeit als im Lauf hat das Fahren im Pulk bzw.
Windschattenfahren flr die Rennrollstuhlfahrer eine hohe Bedeutung. So wird im Windschatten viel
Kraft gespart, sodass die gleiche Geschwindigkeit, die in der FUhrungsposition zu zunehmender
Ubersauerung fiihrt, jetzt in einem hohen Steady-State realisiert werden kann. Damit dies gelingt,
muss der einzelne Fahrer einen optimalen Abstand vom Vorausfahrenden fi nden und halten, dafur
die Greifreifen dosiert antreiben, gegebenenfalls auch bremsen und lenken. Um keine ungewollte
Ermidung zu produzieren, mussen die Fahrtstrecken limitiert werden, wobei Strecken,
Geschwindigkeiten und Pausen vom jeweiligen Trainingsabschnitt bzw. den anstehenden Aufgaben,
z. B. mehr Grundlagenausdauer oder mehr wettkampfspezifi sche Intensitat gepragt werden. Uber
die Beherrschung des Gerats hinaus kann so, bei wechselnder Fuhrung, eine wesentlich héhere

Geschwindigkeit Uber lange Zeit gehalten werden, als sie ein Fahrer allein erreichen kann.

Abb. 5.59 Das Windschattenfahren au regéhnasser Bahn stellt durch das aufspritzende Wasse?u
Sichtbeeintrachtigung eine besondere Herausforderung dar

7. Fahren mit Tempomacher

Um auch bei hoher Geschwindigkeit eine optimale Fahrtechnik beizubehalten, wird im Training
haufi g mit einem Schrittmacher gearbeitet. Dies kann ein vorausfahrendes Fahrrad mit Windschild
sein (Abb. 5.60), es kann aber auch ein Handbike sein, dass in der Form und damit der
Windschattengewahrung dem Rennrollstuhl naher ist. Fahrrad (E-Bike) und Handbike arbeiten mit
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Zahnrad, Ketten und Gangschaltung, kénnen dadurch eine hoéhere und zugleich konstante
Geschwindigkeit realisieren. Sie eignen sich daher gerade fUr langere Dauerfahrten auf der Bahn,
aber auch im Gelande.

!

— — <
_— -~
et
dd e e = o

Abb. 5.60 Intervalltraining mit Steher-E-Bike (links) bei vorgegebenem Plastiksc |H|nterrazum
Windschutz

8. Fahren im Gelande mit und ohne Tempomacher

Um Unfalle zu vermeiden, sollte das Fahren im Gelande, also auf nicht ganz ebenem, mal
fallendem, mal steigendem Boden und in unterschiedlichen Kurven, mal heiSen, kalten und nassen
Wetter, auch in bewegungstechnischer Hinsicht vorbereitet werden. Dies gelingt am Ehesten bei
moderater Geschwindigkeit und unter Aufsicht des Trainers, der die Ausfahrt mit seinem E-Bike
begleitet, gegebenenfalls als Tempomacher fungiert, und entsprechende Korrekturen geben kann.
Fahrten im Gelande sollten nicht bei jedem Wetter, aber doch bei unterschiedlicher Witterung
durchgefuhrt werden.
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Abb. 5.61 Das Hana)Blk'e'( ler auf der Aulsenbahn) ist durch die konstante Geschwindigkeit ein idealer

Schrittmacher

9. Fahrten auf der Ergo-Rolle

Gerade in den Wintermonaten bei schwierigen Witterungsbedingungen findet ein Grof3teil des
Trainings in der Halle auf Rollen, auf Rennrollstuhlergometern bzw. auf Laufbandern statt. Diese
haben flr den Trainer den groBen Vorteil, dass der Athlet am Ort bleibt und er in Ruhe die
Bewegungstechnik beobachten und korrigieren kann. Durch die vielen Stunden des Trainings ,auf
der Rolle” ist dieses Training fur den Bewegungsablauf pragend bzw. stilbildend. Insofern sollten
Athleten und Trainer hier grose Aufmerksamkeit hinsichtlich Effektivitat und Qualitat der Bewegung
aufbringen.
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i ; Y
Abb. 5.62 Einfache transportier- und aufstellbare Ergorollen fur Auf- und Abwarmen sowie Training in der Halle

Tab. 5.10 Trainingsmittel fir die Rennrollstuhltechnik in Abhangigkeit von der Entwicklungsstufe
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Anfanger,
Grundlagentraining

Beherrschung des
Rollstuhls
Schnelligkeitsorientierte
Spiele

Einfuihrung ins Roll-
stuhl-ABC

Grifftechnik erlernen
Geraden, Kurven-,
Slalomfahren
Starttechnik

Fortgeschrittener,
Aufbautraining

Rollstuhl-ABC Feinform
Erfahrungen mit Rennroll-
stuhl

Erproben der optimalen
Sitzposition

Ubergange ABC-Steige-
rungen

Koord. Steigerungsfahrten

120 m

Starts/max. Sprints Uber
40-60 m

Submax. Starts/Sprints
80-120 m

Bergab-/-anfahrten leichtes

Gefalle

Ins-and-Outs submax.
150-300 m
Technikorientierte Arbeit
auf der Rolle
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Nur fiir Spitzenathleten

Optimierung von Sitzpo-
sition und Greifring im
Rennrollstuhl, Auswahl
optimaler Handschuhe
Schnelligkeitskoordination
koord. Steigerungsfahrten
200 m

Sprints bergan 50-80 m
Starts/max. Sprints
50-100 m
Zugwiderstandsfahrten
Bergabfahrt leichtes
Gefélle

Intensive Frequenz-
wechselfahrten

200-500 m
Technikorientierte Arbeit
auf Rolle
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