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Konzept fur das Frihtraining
der Athletinnen und Athleten (AuA) des Ruderinternats
an der Lauenburgischen Gelehrtenschule Ratzeburg

Generell soll es allen AuA ermdglicht werden, zweimal in der Woche ein Fruhtraining
zu absolvieren.

Da es an der Lauenburgischen Gelehrtenschule keine Sportklassen gibt und die
Oberstufe in Kursen organisiert ist, wird das Frihtraining zu Beginn des neuen
Schuljahres individuell an die jeweiligen Bedurfnisse angepasst.

Das ist auch deshalb notwendig, weil die LG den Schilerinnen und Schilern (SuS)
des Ruderinternats ermdglicht, alle Profile zu wahlen. Sie mussen nicht zwingend das
Sportprofil belegen.

Folgende Vereinbarungen sind die Grundlage fur das Konzept:

1.

Das Frihtraining wird generell nur Oberstufen-SuS ermdglicht.  Fir
Schilerinnen und Schuler der Mittelstufe missen bei Bedarf individuelle
Vereinbarungen in Zusammenarbeit mit der Mittelstufenleitung und der
Klassenleitung getroffen werden.

Die SuS des Ruderinternats werden, soweit es ihre individuellen Wahlen
ermoglichen, in die gleichen Kurse eingeteilt.

Die Organisation des Friihtrainings erfolgt unmittelbar nach Bekanntgabe des
Stundenplans fur das kommende Schuljahr in Absprache mit dem Trainer.

Das Friuhtraining wird flr das ganze Schulhalbjahr festgelegt, so dass sich die
Lehrkrafte darauf einstellen konnen.

Das Fruhtraining wird den AuA nur erméglicht, wenn die schulischen Leistungen
dies zulassen. AuRerdem ist jederzeit ein Abbruch mdglich, sollten sich die
Leistungen im Laufe des Schuljahres verschlechtern.

Das Friuhtraining wird nach drei Prinzipien organisiert:

1.

Die Freistunden werden als erstes in den Trainingsplan eingebaut. Die AuA
haben die Mdglichkeit, im Kraftraum der Schule zu trainieren, der Trainer, Herr
Last, kann in diesen Stunden das Training begleiten.

Bei Doppelstunden: Die Athleten kommen zur 2. Stunde in den Unterricht,
werden kurz Uber die Inhalte der 1. Stunde informiert und kénnen somit in der
2. Stunde regular am Unterricht teilnehmen

Alternierendes System: Die AuA gehen in der 1. Woche am Dienstag und
Donnerstag, in der 2. Woche am Montag oder Freitag und Mittwoch zum
Frahtraining und kommen zur 3. Stunde in den Unterricht. Die Unterrichtsinhalte
und Materialien erhalten die Schiulerinnen und Schuler von den unterrichtenden
Lehrkraften am gleichen Tag per itslearning zur Verfugung gestellt. Die AuA
sind zur Nacharbeit verpflichtet.



Unabhangig von den festgelegten Stunden ist es immer mdglich, auch individuell
Training zu erméglichen, wenn z.B. wichtige Regatten anstehen oder Mannschaften in
der Ruderakademie trainieren und die Athleten eingeladen werden, an diesem
Training teilzunehmen. Dies sollte nattrlich moglichst mit zeitlichem Vorlauf organisiert
werden.



