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Die Frage nach dem perfekten Start ist schwierig. Schließlich unterscheiden sich alle Teams in den technischen und athletischen Fähigkeiten seiner Paddler. Es hängt also ganz von Ihrem Team ab, welcher Start für Sie perfekt ist. 

Zumindest im norddeutschen Raum hat sich die folgende Variante durchgesetzt. 

Phase 1: lange harte Schlage
Phase 2: schnelle, etwas kürzere Schläge
Phase 3: Streckenschlag [image: image4.png]



Phase 1: lange harte Schläge 

Ein Drachenboot wiegt laut Norm 250kg. Wenn Sie die 20 Paddler hinzurechnen, plus Trommler und Steuermann, müssen am Start gut 2 Tonnen Masse in Bewegung gebracht werden. Wenn Sie sofort mit dem Streckenschlag begännen, würden Sie sich wahrscheinlich die Arme ausreißen. Sie müssen das Boot zunächst anschieben. 

Die erste Phase besteht aus drei bis fünf harten Schlägen, die das Boot in Bewegung bringen sollen. Es ist enorm wichtig, dass die Paddler in diese ersten Schläge ihre gesamte Kraft reinlegen. Die Paddler müssen vor dem Start darauf achten, dass sie stabil sitzen, und in der Lage sind maximale Kraft auf das Boot zu übertragen. Achten Sie darauf, dass die Paddler nicht nur Teile, sondern die gesamte Paddelfläche im Wasser versenken. Während des Startkommandos werden die Paddel schon vorne gehalten, und zwar nicht über der Wasseroberfläche, sondern so, dass sich die Paddelfläche schon während des Startkommandos zur Hälfte im Wasser befindet. 

Sollen Sie drei, oder fünf harte Schläge in Phase 1 machen? Das hängt ganz von den Vorraussetzungen Ihres Teams ab. Je athletischer und kraftvoller Ihr Team ist, je weniger Schläge werden Sie benötigen, um das Boot anzuschieben. 

Phase 2: schnelle, etwas kürzere Schläge 
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Sie haben das Boot erfolgreich angeschoben. Nun gilt es, das Boot schnellstmöglich auf Wettkampfgeschwindigkeit zu bringen. Dies ist das Ziel von Phase 2. 

In der zweiten Phase des Starts macht das Team 10 bis 15 schnelle, etwas kürzere Schläge. Wichtig ist, dass diese Schläge wieder so kraftvoll wie möglich gepaddelt werden. Viele Paddler verfallen gerade in Phase 2 in den Usus das Paddel nur noch vor sich einzutauchen, und dann wieder raus zunehmen, wenn dies der Rest des Teams auch tut. 

„Schnelle, etwas kürzere Schläge" heißt nicht, dass die Schlaglänge vorsätzlich verkürzt werden soll. Es bedeutet nur, dass die oberste Priorität in Phase 2 auf der hohen Schlagzahl liegt, und die Schläge daher einfach nicht mehr so lang sein KÖNNEN, wie in Phase 1. Es heißt aber trotzdem, dass die Schläge so lang und kraftvoll wie MÖGLICH ausfallen sollen. 

Warum sind Phase 1 und 2 so wichtig für den gesamten Rennverlauf? 

Worum geht es beim Drachenbootsport? Nun, Sie sollen eine bestimmte Distanz in der schnellstmöglichen Zeit überwinden. Nun erinnern Sie sich für einen kurzen Augenblick an Ihren Physikunterricht aus der 8. Klasse. 

Die Startphase ist nichts anderes als die Beschleunigung Ihres Bootes. Je höher die Beschleunigung, desto schneller steigt die Geschwindigkeit Ihres Bootes. Wenn die Geschwindigkeit Ihres Bootes schneller ist, als das Ihrer Gegner schaffen Sie mehr Meter Weg in einer Sekunde. 

Ein guter Start hat also zwei essentielle Effekte auf den Rennverlauf. 

1. Eine schnellere Beschleunigung führt dazu, dass Ihre Geschwindigkeit während der Startphase schneller wächst als die Ihrer Gegner. Sie bringen Distanz zwischen sich und Ihre Konkurrenten. 

2. Eine schnellere Beschleunigung führt auch dazu, dass Ihre Ausgangsgeschwindigkeit am Ende der Startphase höher ist, als die Ihrer Gegner. Das bedeutet, dass Sie noch weit in den Rennverlauf hinein (sollte es Ihnen gelingen die Geschwindigkeit in Phase 3 zu halten) Distanz zwischen sich und Ihre Gegner bringen. 

Phase 3: Streckenschlag 

Der Streckenschlag ist der Schlag, welchen Sie und Ihr Team bis zum Endspurt fahren werden (es sei denn, Ihre Taktik sieht Zwischenspurts vor). 

Für den Streckenschlag geht die Schlagzahl von Phase 2 wieder leicht runter. Die zusätzliche Zeit nutzen die Paddler um weit nach vorne zu gehen, und alle technischen Lehren, welche Sie im Training gelernt haben, optimal einzusetzen. Auch in Phase 3 ist es entscheidend, dass die Paddler begreifen, dass Ihr Krafteinsatz weiterhin hoch gehalten werden muss. Wenn die Paddler technisch sauber fahren, und das Paddel aus der Schulter und aus dem Rücken durchziehen ist es möglich, einen sehr hohen Krafteinsatz (nahe der 100%) auch über längere Distanzen durchzuhalten. 

Gute Teams schaffen es durch saubere Technik und einen hohen Krafteinsatz die Geschwindigkeit aus Phase 2 trotz des niedrigeren Schlages zu halten. Dies muss auch Ihr langfristiges Ziel sein. 

Welche Besonderheiten gilt es während des Starts zu beachten? 

Der Start ist der technisch und taktisch schwierigste Teil des gesamten Rennens. Gerade Anfänger haben Probleme einen guten Start durchzuführen. 

Dies liegt zum einen daran, dass der Start gleich zwei Schlagänderungen innerhalb kürzester Zeit beinhaltet. Synchronität ist wie überall beim Start von höchster Bedeutung. Die Paddler müssen ganz genau wissen, wie sich der Schlag zu welchem Zeitpunkt ändert. Es ist beim Start wichtig, dass die Paddler auf Schlagänderungen nicht reagieren, sondern diese im vornherein antizipieren, und sich das ganze Team gleichzeitig auf den neuen Schlag einstellt. Sie erreichen dies, indem Sie das ganze Team und den Trommler mitzählen lassen. Zählen Sie nicht durchgängig, sondern fangen Sie bei jeder Phase wieder bei 1 an. Und natürlich gilt, dass Sie den Start intensiv trainieren müssen, um die Abläufe einzustudieren. Gerade beim Start muss der Trainer extrem kritisch sein. Beim Start ist noch mehr als bei allen anderen Bereichen im Drachenbootsport Perfektionismus gefragt. 

Zum anderen leidet der Start bei Anfängern, aber auch bei Fortgeschrittenen unter einer typischen Drachenboot-Krankheit. 

Der Drachenbootsport ist eine Mannschaftsportart. Nur wenn jeder einzelne Paddler 100% Leistung bringt, kann ein Boot seine Maximalgeschwindigkeit erreichen. Das Problem ist, dass es nicht auffällt, wenn einzelne Paddler nicht volle Leistung bringen, und somit das Boot langsamer machen. Es ist das Hauptproblem, mit dem alle Trainer im Drachenbootsport zu kämpfen haben. Den Sportlern muss klar sein, dass sie für den Sieg des Teams an die eigenen Grenzen gehen müssen, und sie sollten bereit sein sich für das Team zu quälen. Wenn Sie dies in die Köpfe Ihres Teams bekommen haben, werden Sie eine größere Leistungssteigerung erleben, als dies durch alle andere Trainingsmethoden möglich wäre. 

Hinzu kommt, dass sich viele Sportler ihrer sportlichen Leistungsfähigkeit überhaupt nicht bewusst sind. Erst wenn Sportler regelmäßig gezwungen werden, an ihre Grenzen zu gehen, und diese zu verschieben, werden sie in der Lage sein ihre Leistung optimal im Wettkampf einzusetzen. 

Wie trainiere ich den Start am besten? 

Da sind Ihrer trainerischen Kreativität natürlich keine Grenzen gesetzt. Hier nur zwei Varianten, wie sie den Start erfolgreich trainieren könnten. 

Am Anfang sollten Sie zunächst einmal die Grundlagen einstudieren. Fahren Sie hierfür den Start auf offener Strecke. Den Streckenschlag (Phase 3) brauchen Sie mit 10 Schlägen nur simulieren. Achten Sie bei den Grundlagen vor allem auf den Übergang zwischen den Phasen. Achten Sie darauf, dass das Team zu jeder Zeit synchron ist. Üben Sie auf offener Strecke solange, bis das ganze Team den Ablauf des Starts im Schlaf beherrscht. 

Dann gilt es den Start zu optimieren. Fahren Sie hierfür 50m Rennen. Probieren Sie verschiedene Varianten des Starts aus, und vergleichen Sie die gefahrenen Zeiten. Variieren Sie in den einzelnen Phasen (Fahren Sie mal 3 harte Schläge, mal 5, etc.) und bringen Sie in Erfahrung, welcher Start für Ihr Team perfekt ist. 

Auch wenn Ihr Team trainiert ist, und Sie sich auf einen Start festgelegt haben, sollten Sie dennoch in regelmäßigen Abständen den Start trainieren, und neue Varianten ausprobieren. Oftmals verändert sich die Leistungsfähigkeit Ihres Teams mit der Zeit, sodass auch verschiedene Starts im Zeitverlauf als optimal gelten können. [image: image6.png]
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