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News 
Im Mai 2002 erhielten wir zum ersten Mal verläßliche 
Daten über die vertikale Sitzkraft. Man fand heraus, 
daß sie auf der ersten Hälfte des Durchzuges etwa 
50N be t r agen kann und e twa 125% des 
Körpergewichtes des Athleten am Ende des 
Durchzuges. Hier sind Graphen der Sitzkraft relativ 
zum Ruderwinkel bei Schlagfrequenzen von 21-35 
spm. 

Fakten. Wußtest Du, daß… 
der Betrag an Kraft, die den Ruderer vom Sitz hebt, 
von der Griffhöhe relativ zum Stemmbrett abhängt? 
Die folgende Zeichnung veranschaulicht das.  

Wenn der Ruderer am Griff zieht, dann erzeugt die 
Reaktionskraft Fhr ein Drehmoment Mh. Das ist 
proportional zur Kraft Fhr und der Distanz zwischen 
der Kraftlinie und dem Drehpunkt am Stemmbrett H 

(Griffhöhe relativ zum Stemmbrett). Dieses Moment 
erzeugt eine Hubkraft, die umgekehrt proportional zur 
D i s t a n z L w z w i s c h e n S t e m m b r e t t u n d 
Rudererschwerpunkt am Rudererschwerpunkt 
angreift. 
Die Hubkraft ist gleich: Flift = H / Lw * Fh 
Andererseits kann die Hubkraft nicht höher sein als 
das Körpergewicht des Ruderers. Das folgt aus der 
Formel für die maximale Griffkraft: 
Fh.max = Lw / H *W 
Bei höheren Schlagfrequenzen hebt der/die Ruderer/
Ruderin sein/ihr Gewicht schneller an und drückt den 
Sitz im Endzug schwerer herunter. Letzteres kann mit 
der Rotationswirkung der Bauchmuskeln erklärt 
werden. Unten sind die Kraftkurven für ein und 
denselben Ruderer: 

Der Hub des Athletengewichtes vom Rollsitz 
korreliert sehr eng mit der Kraftanwendung am Griff. 
Deshalb sollte man im Durchzug so lang wie möglich 
am Griff hängen und sich so spät wie möglich mit 
dem Körpergewicht auf den Rollsitz absetzen. 

Ideen. Was wäre, wenn… 
Die folgenden Empfehlungen können gegeben 
werden: 
➢ Finde eine optimale Griffhöhe gegenüber dem 

Stemmbrett. Ein höherer Griff hilft bei der 
Verlängerung des Ruderschlages durch bessere 
Kompression und größere Reichweite der Arme. 
Jedoch begrenzt das den Einsatz der Kraft, die am 
Griff angebracht werden kann. Dies ist besonders 

 

CM 

W 
H 

Lw 

Fh 

Flift 

Mh 
CM 

Fhr 

-100
0

100
200
300
400
500
600
700
800
900

-75 -50 -25 0 25 50

21.2
27.4
31.5
35.7
Weight

A (dg)

Handle Force [N]

 

0 
100 
200 
300 
400 
500 
600 
700 
800 
900 

-75 -50 -25 0 25 50 

21.2 
27.4 
31.5 
35.7 
Weight 

Seat Force (N) 

Angle (deg) 

Recovery 

Drive 



wichtig, wenn man in der Auslage die Kraft 
schneller steigern möchte;  

➢ Versuche, das Drehmoment und das Anheben des 
Gewichtes in der ersten Hälfte des Durchzuges zu 
verringern. Um das zu bewerkstelligen, sollte 
man: 

➢ In der Auslage am Stemmbrett mit den Zehen in 
horizontaler Richtung treten. Jede vertikale Kraft 
erhöht den Hub des Körpergewichtes; 

➢ Ziehe horizontal am Griff und tauche das Blatt in 
der Auslage nicht zu tief ins Wasser ein; 

➢ Versuche, den Hub in der zweiten Hälfte des 
Durchzuges zu steigern, weil das Drehmoment 
bereits nicht mehr die Griffkraft limitiert (die 
Strecke Lw ist viel länger geworden), aber man 
kann das Boot noch anheben und damit den 
Bremswiderstand verringern. Um das zu 
bewerkstelligen, sollte man am Stemmbrett mit 
den Fersen treten und die Griffe höher ziehen. 
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