——

TRAINING |||

Beim Bugmann ist das Stemmbrett zu weit im Heck. Mogliche Folgen: keine effektive Schlaglinge, erschwertes, unsauberes
Ausheben und/oder zu weite Riicklage.

Wechselwirkung von
Rudertechnik und Material

Geeignetes Boots- und Rudermaterial, gepaart mit den richtigen Abmessungen
‘kann rudertechnische Fehler vermeiden helfen. Die Einstellung des Materials
erfolgt im Bezug auf die konstitutiellen Voraussetzungen des Ruderers.

ie Rudertechnik
und das Erlernen
der Ruderbewe-
gung sind in ho-
hem MaBe von der Qualitit
sowie der Anpassung des
Boots- und Rudergerites
abhingig. Geeignetes Boots-
und Rudermaterial, gepaart
mit den richtigen Abmes-
sungen, verhindern nicht
nur rudertechnische Fehler
- es kinnen damit auch Be-
schwerden wihrend und
nach dem Rudern in den
unterschiedlichsten Situa-
tionen (Wanderfahrt, Trai-
ning, Rennen ...) vermieden
werden. Es ist verstindlich,
wenn Ruderer sich in neue-
ren (weil oft auch besser
eingestellten oder einstell-
baren), leichteren und
schnelleren Booten wohler
fithlen.
Die  Einstellung des
Boots- und Rudermaterials
erfolgt in erster Linie im Be-
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zug auf den Ruderer, seine
konstitutionellen (kérperli-
chen) Voraussetzungen und
seine konditionellen Fihig-
keiten. Dabei orientiert man
sich am Korpergewicht,
den Korperwinkeln und -po-
sitionen der Ruderer (bei-
spielsweise Auslage-, Riick-
lagewinkel, Auslegerhihe).
Im normalen Vereinsruder-
betrieb miissen hinsichtlich
des Bootsmaterials immer
Kompromisse gesucht wer-
den, wenn beispielsweise
in einem C-Gig-Boot er-
wachsene Herren und leich-
tere Jugendliche rudern
miissen.

Sicherheit hat Prioritit
Das Bootsmaterial muss
in jedem Fall funktions-
tiichtig, in fahrbereitem Zu-
stand und damit sicher
sein! Dies gilt vor allem fiir
die Rollsitze, Stemmbretter
und Dollen. Das Boot wird

vor Antritt der Fahrt kurz
gecheckt.

Im Spitzenbereich wer-
den die konditionellen und
konstitutionellen Bedingun-
gen weitgehend vorausge-
setzt. Jeder Spitzenruderer

Fotos: Fritsch

entspricht gewissen Vorstel-
lungen beziiglich der Kor-
perbaumerkmale, einer he-
stimmten (trainierten) Mus-
kelmasse und Kraft-, Be-
weglichkeits- oder Ausdau-
erfihigkeiten. Es ist anzu-

Stemmbretteinstellung zu weit im Bug: Trotz guter Korper-
position der Ruderin ist kein effektiver Endzug maglich. Ein
sicheres Zeichen fiir diese Stemmbrettposition ist das Her-

ausziehen der Skulls/Mannschetten aus der Dolle (hinterer
Ruderer).
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Abbildung 1: Kreishewegung der Hiande um die Dolle.
Stemmbretteinstellung im Skullboot.

raten, die talentierten Nach-
wuchsathleten mit einer
Vorstellung von Rudertech-
nik und Bootsabmessungen
zu konfrontieren, die sich
an theoretischen oder bio-
mechanischen  Forderun-
gen ausrichten.

Dies gilt fiir alle Ruder-
bereiche, z.B. der Ausbil-
dung der Kinder, der Er-
wachsenen, im Masterru-
dern oder Freizeit- und Ver-
einsrudern auf unierschied-
lichsten Ebenen. Dennoch
sind entsprechend dem

Einsatz der Boote Kompro-
misslosungen und Anpas-
sungen vorzunehmen.

Haufige Fehler

Im Leistungsrudern, wie
auch im breitensportlich
orientierten Vereinsrudern
lassen sich in der Regel fol-
gende Fehler feststellen, die
jeweils negative Auswir-
kungen auf die Rudertech-
nik nach sich ziehen:

1.Falsche Einstellung der
Steminbretter in Lings-
richtung

2.Stemmbretter zu steil
oder (Fersenkappen) zu
hoch

3.Auslegerhéhen (AH) zu
niedrig oder zu hoch

Abbildung 2: Kreishewegung der Hinde um die Dolle.
Stemmbretteinstellung im Riemenboot.

4.Dollenabstand (DA) zu ge-
ring, zu weit

5.Falsches Rudermaterial:
Linge, Blattform

6.Hebelabmessungen: zu
groBer Ubergriff (auch
in Abhiingigkeit zum DA),
zu harte (weiche) Hebel-
einstellung

Stemmbretteinstellung
Die korrekte Stemm-
bretteinstellung hat eine
entscheidende Auswirkung
auf ein entspanntes Vorrol-
len und den Einsatz der Ru-
derblitter. Die Stellung des
Stemmbretts bestimmt den

Zu niedrige Ausleger erschweren das saubere Ausheben; die Skulls ,,kleben* am Wasser.

effektiven  Arbeitshereich
und Krafteinsatz. Die opti-
male Zugmdoglichkeit und
der Krafteinsatz wird er-
moglicht, wenn die Hiinde
auf der Kreisbahn um die
Dolle in Richtung Schulter
ziehen (siehe Abbildungen
1+2).

Zu weit im Heck bedeu-
ten Stemmbretter Probleme
beim Ausheben der Blitter
oder sie provozieren eine zu
weite Riicklage des Rude-
rers. Zu weit in den Bug ge-
stellt, ermdoglichen sie ein
bequemeres Ausheben, ver-
hindern aber den effektiven
Krafteinsatz im Endzug.

Anpassung notwendig

Erfahrene Ruderer pas-
sen ihre Stemmbretteinstel-
lung nicht nur ihren Ar-
beitswinkeln an, sondern
auch dem vorgesehenen
Zweck einer Ausfahrt. Ein
Rennruderer wird, um den
Arbeitswinkel vor der Dolle
(und damit den Impuls fiir
den Vortrieb) zu vergro-
Bern, das Stemmbrett in
Relation etwas weiter in
das Heck verstellen als ein
Wanderruderer, der {ber
mehrere Stunden in beque-
men Positionen rudern
mochte.

Sind Ruderer korpulen-
ter, muss das Stemmbrett in
den Bug gestellt werden.
Hier hilft ein geringerer
Ubergriff (kiirzerer Innen-
hebel und/oder grioBerer
Dollenabstand).
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Kraft nutzen

Wie wird das Stemm-
brett in der Hohe und Nei-
gung eingestellt? Als Faust-
regel bei trainierten Renn-
ruderern gilt: Stemmbrett-
hohe = Auslegerhéhe

Nicht nur im Rennboot,
sondern auch in der Gig
sollte die Stemmbretthéhe
einstellbar sein. Je jlinger,
beweglicher und je kiirzer
die Unterschenkel, desto
geringer kann die Stemm-
bretthihe eingestellt wer-
den. Ziel ist es, die Kraft
der Beine moglichst hori-
zontal in Fahrtrichtung zu
nutzen. Ist der Ruderer un-
beweglicher, hat er Proble-
me mit der Auslage oder
lange Unterschenkel, dann
wird die Stemmbretthidhe
grofer.

Stremmbrettneigung

Die Stemmbrettneigung
wird meist mit 43 bis 45
Grad angegeben. In den
meisten Gigs oder Ubungs-
booten lisst sich die Nei-
gung nicht verstellen. Eine
Anpassung kinnte durch
Schuhe mit leichtem Absatz
[(oder Unterlagen in der
Ferse etc.) herbeigefiihrt
werden. Hier gilt das glei-
che Muster: Je jiinger, be-
weglicher und mit kiirzeren
Unterschenkeln desto stei-
ler kann die Neigung ge-
wiihlt werden.

Die richtige Einstellung
kann in der maximalen
Auslage iiberpriift werden,
und wenn der Unterschen-
kel einige Grad unter der
Senkrechten liegt, zumin-
dest die Senkrechte nicht
iiberschreitet (siche Abbil-
dung 3). In der Position
iiberpriift man auch die
Rollbahn: Keinesfalls am
vorderen Ende anstoBen.
Uberfliissige Rollbahnldnge
wird in Richtung Bug ver-
schoben. Dies kann Verlet-
zungen an der Wade ver-
hindern.

Auslegerhdhe (Dollenhihe)

Der korrekten Ausleger-
hohe ist eine bedeutsame
Rolle in Bezug auf die Aus-
fiihrung korrekter Bewe-
gungen, der Bequemlich-
keit und dem Spall am Ru-
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Dollenhihe
Tiefster Punkt Rodlsitz -
Autlapefiiche Dolle
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Stemmbrettnelgung

Abbildung 3: Dollenhthe (Auslegerhdhe) und Stemmbrett-

einstellung.

Wasserlinie

Abbildung 4: Steilere Lage des Ruders bei Verkiirzung des
AuRenhebels und gleichbleibender Auslegerhdhe (Schema).

Skullboote
(in Abhdngigkeit von G
Ubung, Erfahrung,
[em]
Kinder 14-16
Rennrudern Junioren 15-18 14-18
Rennrudern Senioren 16-20 15-18
Master 15-20 16-19
Vereinshetrieb
Erwachs. Wanderrudern | 16-18 16-18

Zu hohe Ausleger und Stemmbretter fiir die Konstitution der

Ruderinnen. Es stell

t sich die Frage nach Eignung des Bootes.

TRAINING |||

dern beizumessen. Von ei-
ner Grundeinstellung aus-
gehend, die der Gewichts-
klasse des Bootes ange-
passt ist, wird die Ausleger-
hihe im Rennrudern indivi-
duell angepasst.

In Booten mit sehr un-
terschiedlichen Besetzun-
gen wird eine Standardhé-
he eingestellt, die in extre-
men Fillen (beispielsweise
der gemeinsamen Nutzung
des Bootes durch kleinere
und leichtere Schiiler und
kriftigere, ausgewachsene
Freizeitruderer) durch Sitz-
kissen und unterschiedliche
(hoher gelegte) Rollsitze
ausgeglichen werden kon-
nen. Eine zu niedrige Ausle-
gerhohe verhindert einen
effektiven Krafteinsatz, ver-
kiirzt die Schlaglinge und
erschwert das wasserfreie
Vorrollen sowie die Hand-
fithrung beim Ausheben des
Blattes.

Zielgruppen

Keine Kompromisse gibt
es fiir einen lotrecht einge-
stellten Dollenstift und die
Anlage am Blatt. Eine defi-
nierte Auslegerhohe wirkt
fiir die Ruderarbeit noch
hoher, wenn der DA vergri-
Bert wird. Das Gleiche gilt
bei Rudern mit kiirzeren
AuBlenhebeln (beispielswei-
se Big Blades). Kiirzere Au-
Benhebel bewirken, dass
die Holmen der Ruder stei-
ler stehen, was Auswirkun-
gen auf die Handfiihrung
und effektive Ruderarbeit
hat (vergleiche Abbildung
4).

Der Dollenabstand

Der Dollenabstand legt
den Arbeitsbereich des Ru-
derers fest und wird in den
meisten Vereinshooten eine
standardmiiBige  Einstel-
lung erfahren. Dabei ist -
vor allem im breitensportli-
chen Vereinsrudern und im
Erwachsenenbereich dar-
auf zu achten, dass der DA
nicht zu eng -eingestellt
wird. Eine gewisse Innen-
hebellinge vorausgesetzt
bedeutet, dass der Ubergriff
zu grofl werden wiirde, was
wiederum Probleme in der
Handfiihrung, Stemmbrett-
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Zielgruppe Skull Macon Skull Big Blades RiemenMacon | Riemen Big Blades
Ruderlange/ICH Ruderldnge/ICH Ruderldnge/IH Ruderlange/ICH
[em] [cm] [cm] [em]
Kinder 158-160 285-290
= 86-88
Rennrudern 158-160 296-298 286-292 378-382 370-372
Junioren 84-86 87-88 87-89 114-116 114-116
Rennrudern 157-162 287-292 370-376
Senioren 84-86 87-88 114-116
Master 156-160 296-298 286-292 378-382 370-374
84-85 87-88 87-88 114-116 114-166
Vereinshetrieh 160 296-298 288-290 378-380 370-372
Erwachsene 84 85-86 85-87 114-115 114-115
Wanderrudern
einstellung, Ruderwinkel Je griBer (schneller) die sport und Wanderrudern gungen erleichtern und so-

und vielem mehr nach sich
ziehen konnte. Fiir die Ein-
stellung der Innenhebel gilt
folgende Faustregel:

Riemen: DA + 30 cm -
Skulls: DA/2 + 8 cm.

Je griBer die Blattfli-
che, desto effektiver ist der
Ruderantrieb, vorausge-
setzt, die Ruderer beherr-
schen technisch und kondi-
tionell das Rudern mit den
breiteren Blittern. Fine
technisch gute und fliissige
Ruderarbeit, die von einer
sinnvollen Anpassung des
Ubersetzungsverhiltnisses
(Ruderlidnge, Blattform und
BlattgroBe, Steifigkeit, In-
nenhebel, DA) lebt, wird je-
doch nur durch die ziel-
gruppenspezifische Anpas-
sung aller Komponenten
erreicht:

Bootsgattung, desto kleiner
der Dollenabstand, desto
kiirzer der Innenhebel und/
oder desto linger die Ru-
der.

Fehler bei Jugendlichen

Im Rennrudern der Ju-
gendlichen ist oft zu beob-
achten, dass die Uberset-
zungsverhiltnisse sehr hart
gewiihlt werden. Die Folge:
Keine fliissige Ruderarbeit,
ein Abfallen der Geschwin-
digkeit im Rennen und
technisch schlechtes Ru-
dern. Der Einsatz moderner
Ruderblattformen verfiihrt
im Rennrudern dazu, die
Schlaglinge zu verkiirzen.

Dazu schleichen sich
Fehler in der Hand-/Blatt-
fithrung ein, Schlagfrequen-
zen sinken ab. Im Breiten-

mit mehr SpaB ermigli-
chen.

sind jene Blattformen zu
wihlen, die sich in einem
bestimmten Boot bequemer
rudern lassen, die Bewe-
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Ideal: Korrekte Auslegerhdhe, gute
» Druckfiihrung und Handfiihrung
im Vorderzug.
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