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Fakten. WuBtest Du, daR...

v ...wenn man das Rudern auf dem
stationdren Ergometer mit dem Rudern auf
dem Wasser vergleicht, sich die
Biomechanik ein wenig unterscheidet?

Kraft, Geschwindigkeit und Leistung beim

Rudern auf dem stationiren Ergometer.
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Wie bereits in RBN 04/2001 erwéihnt, ist auf dem
Wasser das Kraftmaximum am Stemmbrett
~30% hoher als die Griffkraft, wihrend sie auf
dem Ergometer nahezu gleich sind. Hier
werden weitere Informationen enthiillt. Ein
Ruderer fiihrte einen 6 min Test auf einem
stationdren Concept-1I Ergometer und in einem
Einer durch und zeichnete die folgenden
Unterschiede auf:

4

...die Stemmbrettkraft entwickelt sich auf
dem Ergometer viel schneller. Das
Ansteigen beginnt nach dem Mittelteil des
Vorrollens. Dies ist eine Folge der hoheren
Tragheitskrifte, die der Ruderer bei der
Richtungsdnderung seiner Korpermasse
tiberwinden mufBl. Wéhrend des Ruderns
auf dem Wasser entwickeln sich diese
Krifte fast simultan;

v

...die Griffkraft auf dem Ergometer hat ein
hoheres Maximum und entwickelt sich
spiater. Auf dem Wasser ist es mehr
rechteckig und kann schneller gesteigert
werden;

...die Griffgeschwindigkeit auf dem
Ergometer steigt nach dem Fassen ldnger
an, und bleibt im Mittelzug fast konstant.
Auf dem Wasser ist das Ansteigen kiirzer
und mehr Beschleunigung wéhrend des
Durchzuges;

die maximale Beingeschwindigkeit ist auf
dem Wasser hoher. In Verbindung mit der
hoheren Stemmbrettkraft fiithrt das zu
einem hoheren Anteil der Beinleistung, der
37%:41%:22% (Beine:Oberkorper: Arme)
auf dem stationdren Ergometer, und
45%:37%:18% beim Rudern auf dem
Wasser betragt.

...eine gute Sache beim Ergometer ist, daf3
es erlaubt, einen um 3-5% léngeren
Ruderschlag und damit eine bessere
Kompression der Beine zu erzielen;

Kraft, Geschwindigkeit und Leistung beim
Rudern auf dem Wasser.
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Vergleich von Griffkraft- und
Geschwindigkeitskurven
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SchluBfolgernd 148t sich sagen, dal der
Vergleich von verschiedenen Rudererprofilen
zeigt, daB3 die Leistungserbringung sich
zwischen dem Ergometerrudern und dem
Rudern auf dem Wasser unterscheidet. Ruderer
mit schnellen Beinen erzeugen mehr Leistung
auf dem Wasser, wihrend Athleten mit
langsameren Beinen und einem kriftigeren
Oberkorper relativ hohere Ergometerwerte
haben.
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