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 uUber 40 km/h erhdht 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
Unterstutzung und Umfeldgestaltung die Verbesserung der Fahr-/Laufbahnen und die technisch-
apparative Entwicklung der Wettkampfgerate (s. o., 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 fiur eine kontinuierliche Arbeit im Rennrollstuhl vorbereitet, gekraftigt und gepfi
egt werden, insbesondere, um Akutverletzungen und Uberlastungsschaden vorzubeugen (Richarz,
2018, 78).
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Abb. 5.53 Positio-n'ékampfe und Windschattenfahren im Rennrollstuhlfahren in Nottwil

5.3.4.1 Beschreibung Wettkampftechnik
Rennrollstuhlfahren

Grundsatzlich kann man im Rollstuhlfahren die Zug- und die Schubtechnik unterscheiden. Die
Schubtechnik wird von allen Athleten, die ihre Armstreckmuskulatur ansteuern bzw. einsetzen
koénnen, angewandt. Die Zugtechnik, auch ,,Backhand*“ genannt, wird ausschlie3lich 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 konnen. Daher koénnen 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 Schub- (links) und Zugtechnik (rechts) zur Erzeugung des Vortriebs fur den Rennrollstuhl. Die
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, l6st 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 H&nden und Armen kann durch den Oberkorper bzw. die
Rumpfmuskulatur aktiv unterstutzt werden, insoweit die Beeintrachtigung dies zulasst.
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Bildreihe 7 Technik Rennrollstuhlfahren

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 Schuben 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 groler (Bild 6)
bis hin zur normal gro3en Schubbewegung, bei der die Hande die Form einer Ellipse beschreiben.
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Bildreihe 8 Starttechnik Rennrollstuhl

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 ungeubt, setzt schnell eine Ermudung ein. Dies ist fur verunfallte Para Sportler von
Bedeutung, die bis dahin ihre Mobilitdt primar Uber die Beine erzeugt haben und die Arme
bezluglich des Stoffwechsels und der mechanischen Beanspruchung erst allméhlich an
Ausdauerbelastungen gewdhnen mussen.

Rollstuhlanfanger beginnen i. d. R. mit dem Aktivrollstuhl, der viele Sportfunktionen ermdoglicht.
Diese Bewegungsvielfalt sollte vom Athleten, gerade vom kunftigen Sprinter, aber auch, wenn er
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frGhzeitig den Ausdauersport favorisiert, intensiv betrieben werden (s. o0., 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, Oberkdrperneigung, Rumpfstabilitdt, Beinposition

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

Bremsen, Ruckwartsfahren

Wechsel von Beschleunigungs- und Rollphasen

Drehen mit dem Rollstuhl auf der Stelle, links und rechts herum

Kippeln und Fahren kdnnen nur auf den Hinterradern

& e . B R e e E R 5 e S
Abb. 5.55 Rollstuhlrugby ohne Ball: Durch Schragstellung der icherheitsbugel vorne konnen die
Kinder spielerisch und angstfrei das Rollstuhlfahren verbessern

5.3.4.3 Technische Besonderheiten einzelner
Startgruppen
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Grundsatzlich kénnen im Rennrollstuhlsport nach Art der Beeintrachtigung zwei Startgruppen
unterschieden werden, die Zerebralparetiker und die Querschnittsgelahmten. 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 HOhe der
Querschnittslahmung ab: je héher am Ruckenmarkskanal die Ldhmung vorliegt, umso mehr
Korperteile 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:
Startklassen
Frauen
100 m
200 m
400 m
800 m
1500 m
5.000 m
10.000 m
Marathon
Manner
Strecke
100 m
200 m
400 m
800 m
1500 m
5.000 m
10.000 m
Marathon

Zerebralparese

T33 134
21,59 17,42
39,38 31,90

1:20,16 58,68
2:00,62

133 T34
16,61 15,01
31,01 27,98

1:03,77 54,17
2:4598 1:40,24

1561

151
20,33
36,81

1:20,82
2:45,78
5:13,43
17:40,02

162

19,42
33,80
1:05,43
2:29,13
4:41,64

152
16,79
30,25
55,39

1:58,68
3:40,63
13:10,86

Querschnittslahmung

TB3 1564
16,19 15,82
29,17 27.52
54,43 51.91

147,45 1:44,73
3:22,50

11.47,37
24:21,64

1:35:42

T3 T64
14,20 13,63
2581 24,18
46,61 44,87

1:36,30 1:32,45
3:00,10
T0:13:24
20:51,86

1187

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

ausgewiesen

ttel fur das

iIningsmi

5.3.4.4 Spezifische Tra
Rennrollstuhlfahren

Beherrscht der Rollstuhlfahrer sein Gerat technisch auf hohem Niveau und verfugt 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 fiur Belastung und Erholung aus der allgemeinen Trainingslehre Ubertragt und die
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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:
1. Ubungsgut zur Beherrschung des Rollstuhls generell
2. Konstantes Fahren mit dem Rennrollstuhl auf der Bahn
3. Maximale Starts aus der Ruheposition
4. Sprints, intensive Intervallfahrten
5. Tempowechselfahrten
6. Fahren in der Gruppe, Windschattenfahren
7. Fahren mit Tempomacher
8. Fahren im Gelande mit und ohne Tempomacher
9. 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):

e Geradeausfahren, Kurvenfahren
Hintereinander herfahren, Schattenfahren, Fahrfinten

Fang- bzw. Verfolgungsspiele, Ball- und Riuckschlagspiele

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 fur 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 heil3t, er
reagiert direkter auf Beschleunigungs- und Verzogerungsaktionen der Arme. Dies ist nicht
unwichtig, wenn er kurzfristig beschleunigen und Uberholvorgénge einleiten moéchte. Doch sollte
der Athlet zunachst das Fahren mit konstanter, mittlerer Geschwindigkeit beherrschen und seine
Armarbeit auf den neuen Greifreifen einstellen, madglicherweise auch verschiedene
Handschuhmodelle ausprobierenDer Anfanger verwendet mit Tapes verstarkte Gartenhandschuhe,
der Fortgeschrittene zunéchst 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 unprézisen 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.

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/534-rennrollstuhlfahren Seite 10


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/534-rennrollstuhlfahren

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 fir 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 zurticklegen.

Abb. 5.57 Positionskampf direkt nach dem Start in der Kurve

3. Maximale Starts aus der Ruheposition

Gerade auf den kurzen Distanzen, extrem uUber 100 m, sind ein guter Start und eine optimale
Beschleunigung fur das Einnehmen einer guten Position im Rennen und fir 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 durchgefuhrt werden. Zur
Technikschulung wird man aber zunachst auf Konkurrenten verzichten, um sich ganz auf den
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