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Sie haben es geschafft ein Team zusammen zu stellen, und stehen nun vor der ersten Trainingseinheit. Nun, wenn Sie selbst noch sehr wenig Erfahrung bezüglich des Drachenboot-Trainings gesammelt haben, ist es wohl am besten, wenn Sie sich für ein zwei Trainingseinheiten in ein bestehendes Team einklinken, und zuschauen, wie die so trainieren. [image: image4.png]



Seien Sie nicht zu bescheiden. Suchen Sie sich ein Team aus, welches mindestens schon eins, zwei Jahre im Drachenbootsport auf dem Buckel hat. Schließlich wollen Sie von diesem Team ja ein paar wichtige Anhaltspunkte über erfolgreiches Drachenboot-Training erfahren. Fragen Sie, ob Sie in dieser Trainingseinheit mitpaddeln, oder sich einfach vor den Steuermann setzen dürfen, und beobachten Sie sehr genau, was im Training passiert. 

Achten Sie vor allem auf die Synchronität des Teams. Das ist Perfektion. Hier paddelt niemand auch nur einen Hauch anders als der Rest des Teams. Wenn Sie nicht im Boot sitzen, sondern außerhalb des Bootes zuschauen würden, könnte man glauben, dass im Boot nur eine einzige, 19fach geklonte, Person sitzt, welche die gleiche Bewegung immer wieder absolut synchron durchführt. 

Also merken Sie sich für Ihr Training: Die Synchronität des Teams hat höchste Priorität! 

Als nächstes werfen Sie einen Blick auf die Technik. Sehen Sie wie weit die Paddler versuchen vor zu gehen? Um dies zu erreichen ist der untere Arm gestreckt, die Schulter der Paddelseite wird so weit wie möglich nach vorne geschoben, der Rücken bewegt sich nach vorne. Und nun achten Sie darauf, wie die Sportler das Paddel durchziehen. Der Arm bleibt gestreckt, bis kurz vor der Aushub-Phase. Die Paddler sparen Kraft, indem Sie Ihre Kraft aus Schulter und Rücken holen, anstatt aus dem Arm zu ziehen. Durch Ihre saubere Technik können sie kraftvoller durchziehen, und bringen das Boot auch bei niedriger Schlagzahl zum Laufen. 

Merken Sie sich: Nur mit guter Technik sind Paddler in der Lage ein Boot schnell zu machen. 

Zu guter letzt achten Sie doch kurz einmal auf die Einstellung mit der die Paddler ans Training gehen. Während der Paddelphasen konzentrieren sich die Sportler auf die Verbesserung ihrer Technik. Zwar macht das Team regelmäßig Pausen, in denen genug Zeit bleibt um sich zu unterhalten und rumzuspaßen, doch wenn dann wieder gepaddelt wird, sind die Sportler darauf fokussiert die Vorgaben des Trainers umzusetzen. 
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Sie haben nun einen Eindruck bekommen, wie andere Teams trainieren. Nun geht es daran, Ihrem Team die ersten Paddelschläge beizubringen. 

Bevor sie ins Boot einsteigen, nutzen Sie die Gelegenheit vor dem ersten Training, um Ihrem Team die Technik nahe zu bringen. Setzen Sie sich auf den Steg, oder machen Sie Trockenübungen. Entscheidend ist, dass die Sportler die Chance bekommen, von allen Seiten, mit eigenen Augen zu sehen, wie eine gute Technik auszusehen hat. Erläutern Sie die entscheidenden Aspekte, wie die Verdrehung der Schulter, das Wasserfassen, das Durchziehen, die Synchronität usw. 

Dann kann es losgehen. Lassen Sie die Sportler einsteigen. Versuchen Sie nicht aus Ihrem Team schon im ersten Training einen perfekt geschliffenen Diamanten zu machen. Viel wichtiger ist es, dass die Sportler die Grundlagen begreifen. Konzentrieren Sie sich auf das synchrone Paddeln. Es lohnt sich, schon jetzt auf Kleinigkeiten zu achten. Je schneller die Sportler lernen gleichmäßig zu paddeln, desto schneller werden Sie Zeit finden, technische und taktische Grundlagen zu vermitteln. 

Fahren Sie beim ersten Training nicht zu große Distanzen. Machen Sie stattdessen regelmäßige Pausen, in denen die Sportler Gelegenheit finden sich zu unterhalten. Es ist nicht bedenklich während der ersten Trainingseinheiten nur 500m Intervalle zu fahren (es wird 500m gefahren, dann wird eine kurze Pause gemacht). Fahren Sie langsam und einen niedrigen Schlag. Es wird Ihnen noch genügend Zeit bleiben, an der Geschwindigkeit zu feilen. Am Anfang sollten Sie den Sportler jedoch die Gelegenheit geben, sich an das Boot zu gewöhnen. 

Erinnern Sie die Sportler schon bei den ersten Trainingseinheiten regelmäßig daran auf die Technik zu achten. Geben Sie spezielle Anweisungen, wie „Geht mit der Schulter weit nach vorn!", anstatt nur von „Technik" zu reden. Wenn Sie versuchen die Technik zu trainieren, brechen Sie den Bewegungsablauf in verschiedene Teilbereiche runter, und geben Sie den Sportlern auf, sich bei jedem Intervall auf einen bestimmten Teilbereich zu konzentrieren. 

Zeigen Sie den Sportlern an und zu, wie es sich anfühlt, wenn das Boot „läuft". Beauftragen Sie das Team für 10 bis 20 Schläge die Kraft am Paddel maximal zu erhöhen. Dabei soll jedoch nicht der Schlag hochgehen. Die Paddler müssen sich also mehr Zeit lassen, wenn Sie wieder nach vorne gehen. Achten Sie darauf, dass die Paddler die 10 bis 20 Schläge technisch sauber fahren, und nicht anfangen aus dem Arm zu ziehen. Durch den erhöhten Krafteinsatz sollte das Boot nun deutlich schneller durch das Wasser gleiten. Das Boot „läuft". 

Nicht zuletzt sollten Sie sich vielleicht noch etwas einfallen lassen, was den Sportlern Spaß macht. Ein kleines Rennen vielleicht. Lassen Sie sich was einfallen. Es ist nicht wichtig, dass sie dabei etwas lernen, sondern vielmehr, dass sie gemeinsam Spaß haben. Nicht zuletzt ist Drachenbootsport eine Team-Sportart. Gerade bei den ersten Trainingseinheiten sollten die Trainer darauf achten, dass den Sportlern Gelegenheit gegeben wird, zusammen zu finden.
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