/‘\ Volume 2 Nr.11 RUd@T_BiQm@Ch@nﬁk N@WSH@I&@T Februar 2002

Fakten. WuBtest Du, daB...
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...man eine statistische Analyse der Arbeit der
Korpersegmente jetzt mit unserer ruder-
biomechanischen Datenbank durchfiihren kann.
Zur Zeit messen wir die Oberkorperverschiebung
nur in kleinen Booten (Einer, Doppelzweier,
Riemenzweier), deshalb ist diese Anzahl
Messungen in den Analysen weniger als die
Gesamtmenge der Datenbank (1430 von 6000):

Anzahl der Messungen in jeder Ruderergruppe (n).

M LG | s L6 | . LG | .
Sal?n”er Manner Rlanner Manner éiuin Frauen Rrauen
u Skull | ~€MEN | Riemen u Skul | ~emen
180 136 335 105 121 100 453
v ...im Durchschnitt jedes der drei Korpersegmente

etwa ein Drittel zur Gesamtldnge des
Ruderschlagbogens beitrdgt (Beine ein wenig
mehr, Oberkorper etwas weniger). Beide Mianner
Skull Gruppen haben einen signifikant geringeren
Prozentsatz bei der Oberkorperverschiebung bzw.
einen langeren Armzug:

Gorscniobung | Beine oo | o0t ol Ame Lo
(%) (%) o (%)

vamner skt | O 2.1% | 250 43% 909 3.0%
LG wanner| 341 0| 286 40 I3 50
Moo e 0% 1o% 30 44w %31 4sy
LS manner | 307 3a% | 30 60% Oy 46%
Frauen skl | 0 22% | 59 46% °7° 4.0%
Lo fraven 301 280 00 329 %24 28%
Femen” &7 %0t 28% | %8 a5 927 44y
Ruderae | 302 26% %2 ae% 00 44%
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...die Beine ihre Arbeit in der ersten Hélfte des
Durchzuges ausfiithren, wenn die
Kraftanstrengung maximal ist (1). Deshalb
erzeugen die Beine auch nahezu die Hilfte der
Ruderleistung; der Oberkorper erzeugt nahezu ein

Drittel und die Arme etwas mehr als ein Fiinftel.
Die Skull Ménner erzeugen nahezu die gleiche
Leistung mit Oberkdrper und Armen:

Leistungs-| Beine Ober- . Arme |

anteile(%) @) =Py =SSP Ty =D
Ménner Skull 457 52 | 282 49 |261 3.8
% % % % % %

) 469 32 | 277 3.0 |254 22

LG Manner Skull % o % % % %
) . 46.7 45 | 316 50 |21.7 59
Manner Riemen % % % % % %
LG Manner| 497 59 |313 6.5 190 3.2
Riemen % % % % % %
Erauen Skull 452 38 | 323 41 |226 5.0
% % % % % %

446 43 | 331 38 |223 3.2

LG Frauen Skull % % % % % %
) 466 4.2 | 313 48 | 221 4.6

Frauen Riemen % % % % % %
Alle | 46.4 45 | 309 5.2 | 227 5.2

Ruderer: | % % % % % %
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...die folgende Tabelle kann zur prozentualen
Einschitzung der Oberkorperleistung genutzt
werden:

Durch-
schnitt

Sehr
Hoch

sehr

Gering Hoch

Gering

Oberkorper-
leistung (%) % %

205 | 25.7 36.1 | 41.3

30.9% % %
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...die Beine steigern ihren Prozentsatz der
Leistung zusammen mit dem Anwachsen der
Schlagfrequenz. Die folgende Tabelle kann zur
Einschidtzung des Anteils der Beinleistung bei
verschiedenen Schlagfrequenzen genutzt werden:

(%,Z;” Leistung | 59 24 28 32 36 40

sehr gering | 35.7% | 37.0% | 38.1% | 39.1% | 39.9% | 40.6%
gering 40.0% | 41.3% | 42.4% | 43.4% | 44.2% | 44.9%
Durchschnitt | 44.3% | 45.6% | 46.7% | 47.7% | 48.5% | 49.2%
hoch 48.6% | 49.8% | 51.0% | 51.9% | 52.8% | 53.5%
sehrhoch | 52.9% | 54.1% | 55.2% | 56.2% | 57.1% | 57.7%
v ...der Prozentsatz der Armleistung hat den

entgegengesetzten Trend: er verringert sich wenn
die Schlagfrequenz ansteigt. Man kann die



folgende Tabelle zur Einschédtzung der
Armleistung bei verschiedenen Schlagfrequenzen
nutzen:

Arm Leistung
(%)

20 24 28 32 36 40

sehr gering | 15.7% | 15.0% | 14.0% | 12.9% | 11.7% | 10.2%

gering 20.0% | 19.3% | 18.3% | 17.2% | 16.0% | 14.5%

Durchschnitt | 24.3% | 23.5% | 22.6% | 21.5% | 20.2% | 18.8%

hoch 28.6% | 27.8% | 26.9% | 25.8% | 24.5% | 23.1%

sehr hoch 32.9% | 321% | 31.2% | 30.1% | 28.8% | 27.4%

Ideen. Was ware, wenn...
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...man den Prozentsatz der Oberkdrperleistung
erhohen wiirde? Es sollte zu mehr Ruderleistung
fiihren, die beim Erreichen einer hoheren
Bootsgeschwindigkeit hilft. Wir fanden heraus,
dal3 die Muskeln des Oberkdrpers lediglich 55%
ihrer Arbeitskapazitdt beim Rudern verwenden.
Zur selben Zeit betrdgt die Nutzung der
Armmuskeln etwa 75% und bei den Beinen sind
es 95% ihrer Leistung. Diese Werte erhielten wir
wéihrend eines 7 min. Tests auf dem
Ruderergometer. Es wurden vier Tests fiir jeden
der 14 Ruderer durchgefiihrt: drei flir je ein
Korpersegment und einer mit voller Linge, also
der gesamte Korper. Die besseren Ruderer zeigten
eine hohere Arbeitskapazitit bei der Nutzung des
Oberkorpers.

Neuigkeiten

©

Wir konnen dabei helfen, die Korperarbeit
Eurer Ruderer zu beurteilen. Kontaktiert und
fir weitere Details.
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