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Tip des Tages

o MS Excel® Tabellenkalkulationen sind weit
verbreitet bei der Leistungsanalyse im Rudern.
Viele Trainer haben Probleme, wenn sie mit
Zeit-Werten in Excel arbeiten. Hier ist eine
einfache Methode, wie man die Daten im
normalen Zeit-Format
(Minuten:Sekunden.Dezimalen) eingeben und
die Werte in ein numerisches Format zur
Berechnung der Bootsgeschwindigkeit
umformen kann:

Wihle eine Reihe von Zellen aus, wo Du die Zeit
eingeben mochtest. Dann klicke mit der rechten
Maustaste darauf und wéahle ,,Zelle formatieren® vom
Menii. Gehe im Dialog zu “Nummer”->“Kategorie:”-
>“Custom” und gebe ein “m:ss.00” in die “Type”
input box. Klicke “OK”. Jetzt kann man die Daten in
die Zellen eingeben. Man muf3 mindestens eine Ziffer
fiir die Minuten und Dezimalen eingeben, selbst wenn
sie null sind, z.B.: gebe “0:52.0” fiir genau 52 sec.
ein.

Fakten. WuBtest Du, daB...

v ...die maximale Geschwindigkeit der
Korpersegmente eine hohe Korrelation mit der
Leistung im Rudern hat? Viele Eliteruderer
haben ,,hohe und ,,sehr hohe* (1.5-1.6 m/s)
Werte bei der maximalen Bein- und
Oberkorpergeschwindigkeit.

Hier sind die Tabellen fiir die Beurteilung der

Segmentgeschwindigkeiten:

M a x .

Beingesch
windigkeit | 20 24 28 32 36 40

(m/s)

sehr niedrig 0.59 0.70 0.80 0.88 0.95 1.01

niedrig 0.76 0.86 0.96 1.04 1.1 1.18
Durchschni

ttlich 0.92 1.02 1.12 1.20 1.28 1.34
Hoch 1.08 1.18 1.28 1.36 1.44 1.50
s ehr 1.24 1.35 1.44 1.53 1.60 1.66
Hoch

M a x .

Oberkérper | o | o4 | 28 | 32 | 36 | 40

geschwindi

alignment | Font | Border | Patterns | Protection | idit  View Insert Format Tools gkelt (m/S)
e [ o8 @RY & & sehrniedrig | 059 | 067 | 075 | 082 | 0.87 | 092
Mumber —
Currenc: Type: ~ 8 ~B|lZ U E . .
becartng e [®]s 5 niedrig 078 | 087 | 095 1.01 1.07 1.11
ate - - A =20004C3*$D$1)
Refciitios el - B c ) :
Frecion #2200 ;4,400 86400 Durchsehnitl | 595 | 106 | 144 | 121 | 126 | 1.31
eoacis 0.000 Ty | Speeq
e — Fleco ":jj;;‘s'"r*;)h‘s’j Hoch 117 1.26 1.34 1.40 1.46 1.50
D | 2 6:45.87 493
Type the number Format code, using one of the existing codes as a starting 3 6:49.39 4.89 S e h r
point. 4 6:52.91 4.84 HOCh 1.37 1.45 1.53 1.60 1.65 1.70
5 65:56.43 4.80
6 6:59.95 4.76
Cancel
Um den Wert fiir die Zeit in Sekunden Max.Armge

umzuformen, multipliziere ihn it 86400 (Anzahl der
Sekunden in 24 Stunden) und formatiere die
Ergebniszelleals eine normale Nummer mit der
gewlinschten Anzahl an Dezimalen (“Kategorie:”-
>“Nummer”). Man kann dann direkt zur
Bootsgeschwindigkeit (V) gehen, wenn man diese
einfache Formel in die Zelle eingibt:
V = Dist. / (Time * 86400)

,wobei “Dist”. die Distanz und “Time” ist die

Referenz zur zeitformatierten Zelle.

schwindigk | 20 24 28 32 36 40

eit (m/s)

sehr niedrig 0.97 1.08 1.17 1.24 1.28 1.31

niedrig 114 | 125 | 134 | 141 | 146 | 1.48
Durchschnittl | 4 34 | 442 | 151 | 158 | 163 | 165
Hoch 1.48 1.59 1.68 1.75 1.80 1.83
s ehr

1.66 1.77 1.85 1.92 1.97 2.00

Hoch

Ideen. Was wadre, wenn...

? ...man die Position der Arme beim Skullen in
der Auslage betrachtet? In der Abbildung



unten kann man sehen, dafl die Hinde mehr
als 1 Meter voneinander entfernt und die Arme
selbst nahezu rechtwinklig zueinander stehen.

Die Idee ist die folgende: Kann vielleicht ein
weiter Griff beim Kraft- und Ergometertraining die
Arm- und Schulterkoordination beim Skullen
verbessern? Warum ziehen die Skuller im Kraftraum
und auf dem Ergometer mit den Armen stets nur
parallel, wenn sie es doch auf dem Wasser ganz
anders machen miissen? Nutze den ReiB-Griff und
einen breiten Griff auf dem Ergometer oder an der
Hantel fiir den Oberkorperzug. Nutze fiir den Armzug
einen schulterbreiten Griff, der nahe der Griffposition
im Endzug ist.
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