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	 Olympisches Rudern	

Das olympische Rudern in seiner aktuellen Form ist 
ein hochintensives Bootsrennen über eine Strecke 
von 2000 m. Die schnellsten Rennzeiten liegen zwi-
schen ~5.5 und 7.5 min, abhängig von Bootsklasse, 
Geschlecht und Umweltfaktoren. Um solche Renn-
zeiten zu realisieren, benötigen Ruderer Kraft und 
Ausdauer.

Der aerobe Metabolismus dominiert im Ruder-
rennen mit bis ca. 67-88% der Gesamtenenergiebe-
reitstellung. Aufgrund der notwendigen, sehr hohen 
Gesamtenergieflussrate werden auch die anaeroben 
Systeme phasenweise stark belastet, jedoch ermög-
licht erst die Fähigkeit des aeroben Systems zur Oxi-
dierung des im anaeroben Energiestoffwechsel gebil-

deten Laktats die zeitlich optimale Ausnutzung der 
anaeroben Kapazität, deren Energiebereitstellung 
im Endspurt eines Rennens nochmals zunehmende 
Bedeutung zukommt.

Voraussetzung für die relativ und absolut hohe 
aerobe Energiebereitstellung während des Rennens 
ist eine hohe aerobe Kapazität (V̇O2max). Sie resul-
tiert wesentlich aus funktionalen und strukturellen 
Anpassungen des Herzens, einer großen, oxidativ 
adaptierten Muskelmasse, einer hohen Sauerstoff-
transportkapazität aufgrund von großer Hämo-
globinmasse und hohem Blutvolumen und sie wird 
wesentlich durch die anthropometrischen Charakte-
ristika vermittelt, wie großer Körperhöhe und -mas-
se mit einem hohen Anteil fettfreier Körpermasse. 
Auch die Ruderbewegung selbst begünstigt durch 
den parallelen Beinstoß in sitzender Position, mit 
hohem venösem Rückfluss und großer aktiver Mus-
kelmasse eine sportartspezifisch hohe V̇O2max 

Das Trainingsvolumen von Hochleistungsrude-
rern liegt bei ca. 20-25 h/Woche, ist muskulär an-
strengend und metabolisch sehr aufwändig (Tabelle 
1.). Zum spezifischen Training im Boot, dem semi-
spezifischen Ruderergometertraining und unspezifi-
schem Ausdauertraining (z.B. auf dem Rad) kommen 
beachtliche Anteile von Krafttraining. In internatio-
nalen Ruderprogrammen existieren erhebliche Un-
terschiede in der Trainingsintensitätsverteilung, die 
in diesem Review erstmals dargestellt werden.

Die Leistungsdiagnostik im Rudern ist dem me-
tabolischen Profil der Sportart entsprechend aus-
dauerfokussiert und wird meist auf Ruderergome-
tern durchgeführt. Die Fahrzeit im 2000 m-Test ist 
ein weltweit etabliertes Surrogat für die komplexe, 
semispezifische Leistungsfähigkeit. Verschiedene 
Stufentestprotokolle erlauben die Berechnung von 
laktatbasierten Kenngrößen, die wiederum ein guter 
Prädiktor der 2000 m-Ergometerleistung sind. Auch 
die V̇O2max lässt sich sportartspezifisch in Rampen-
testprotokollen ermitteln. Krafttests sind internati-
onal wenig standardisiert, finden aber meist in Form 
etablierter Langhantelübungen statt.

Bei den olympischen Sommerspielen in Tokio 
werden Ruderer einem erheblichen Hitzestress 
ausgesetzt sein, der angesichts der relativ kurzen 
Renndauer jedoch durch gute Akklimatisation und 
professionelles Hitzemanagement mit pre- und 
post-cooling tolerierbar sein wird. Im Training sind 
bei schwül-heißen Bedingungen auch per-cooling 
Maßnahmen empfehlenswert.�
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Mechanische Leistung, Herzfrequenz, Blutlaktat, Sauer-
stoffaufnahme, Respiratorischer Quotient und berechneter 
Energieverbrauch an der ersten und zweiten Laktatschwelle 
bei 11 Elite-Ruderern. LT1 und LT2: Laktatschwelle 1 und 2; 
Herzfrequenzmax: Herzfrequenz in Prozent des individuellen 
Maximums; [Lak]: Laktatkonzentration im Blut; VO2: Sauer-
stoffaufnahme; VO2max: Prozentuale maximale Sauerstoff-
aufnahme; RER: Respiratorischer Quotient; AEE: Aktivitäts-
bezogener Energieverbrauch; CHO und LIP: Prozentsatz der 
Kohlenhydrate bzw. der Fettsäuren, die zum AEE beitragen.

MESSGRÖSSE LT1 LT2
Mechanische 
Leistung (W)

262±24 356±30

Herzfrequenz (min-1) 139±10 166±7

Herzfrequenzmax (%) 71±4 85±3

[Lak] (mmol·L-1) 0.8±0.3 2.4±0.3

VO2 (L·min-1) 4.2±0.5 5.5±0.4

VO2max (%) 65±7 84±6

RER ( ) 0.88±0.04 0.95±0.04

AEE (kJ·min-1) 89.6±10.0 118.0±9.2

CHO (%) 61.1±1.2 84.3±1.1

LIP (%) 38.9±1.2 15.7±1.1

Tabelle 1
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