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Frage&Antwort
? Alex Field, 23, ein Ingenieurstudent an der
Sydney University fragt: “Beziiglich der
Maximal- und Durchschnittskrifte am Griff,
die Du im RBN 12/2001 aufgelistet hast, was
ist der ,,Durchschnitt“? Ist es die Durch-
schnittskraft in einem 2000m Rennen, einer
Trainingseinheit oder etwas anderes? Kann
man diese Kraft mit der Kraft beim Umsetzen
eines Gewichtes ins Verhéltnis setzen, d.h. wie
nahe sind 40kg beim Umsetzen an 392N
Durchschnittskraft im Boot? Wéren 250
Wiederholungen im Umsetzen mit 40kg in
7 Minuten &hnlich wie ein Ruderrennen?*

= Die Durchschnittskraft wird wihrend der
Durchzugsphase berechnet als der Impuls
geteilt durch die Durchzugszeit. Der Impuls
basiert auf dem typischen (durchschnittlichen)
Muster der Kraftkurve iiber eine MeBstrecke
(normalerweise 500m). Ja, die durchschnitt-
liche Kraft kann zum Krafttraining ins
Verhiltnis gesetzt werden. Wenn die Start- und
Endgeschwindigkeiten des Gewichtes null
sind, dann ist die erbrachte Kraft gleich der
Gravitationskraft (Faverage= m g). Der Betrag an
erbrachter Arbeit ist dhnlich der Arbeit pro
Ruderschlag, wenn die Hubhdhe des
Umsetzens gleich des Weges des
Griffmittelpunktes ist (im Durchschnitt 85+4%
der Korperhohe).

Ideen. Was ware, wenn...
v ... wir ein einfaches Modell nutzen, um
den Effekt von Ruderstilen auf die Kraft-/
Leistungskurven herauszufinden. Wir haben
die Gesamtleistung (Produkt von Kraft und
Geschwindigkeit) als die Summe der einzelnen
Segmentleistungen modelliert. Seine relativen
GroBenordnungen und zeitlichen Ablaufe
charakterisieren die vier Ruderstile, wie sie in
RBN 03/2006 beschrieben sind:
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Die simultane Arbeit von Beinen und
Oberkorper (beide Deutschen Ruderstile) erzeugt
eine rechteckigere Form der Kraftkurve, aber das
Kraftmaximum ist niedriger. Ein gleichmiBigerer
Druck auf das Blatt verbessert die Vortriebs-
effizienz. Wie auch immer, eine langsamere und
statischere Bewegung von Beinen und Oberkorper
erlaubt keine Ablieferung der optimalen Leistung.

Die aufeinander folgende Arbeit von Beinen
und Oberkdrper (Rosenberg- und Ivanov-Stil)
erzeugt eine dreieckigere Form der Leistungskurve
und hohere Maximalwerte bei der Leistung. Dies
fiihrt zu groBerem Blattschlupf im Wasser und
erzeugt Energieverluste. Wie auch immer, die
geringere Vortriebseffizienz des Blattes kann mit
hoheren Kraft- und Leistungswerten, die pro
Kilogramm Korpergewicht erzeugt werden, mehr
als ausgeglichen werden. Das aktive Nutzen des
Oberkorpers erzeugt noch mehr Leistung, somit
kann der Rosenberg-Stil als der leistungsfahigste
Ruderstil betrachtet werden.

Die Schwerpunktsetzung auf Bein- oder
Oberkorpereinsatz  beeinflusst die Position der
Kraft- und Leistungsmaxima in den Kurven. Stile
mit Schwerpunkt auf der Beinarbeit (Adam- und
Ivanov-Stil) erlauben ein schnelleres Ansteigen der
Kraft und ein fritheres Maximum der Kraftkurve.
Dies verbessert die initiale Bootsbeschleunigung in
Micro-Phase D3 (RBN 1-2/2004) und macht den
zeitlichen Ablauf im Durchzug effektiver.

Stile mit dem Schwerpunkt auf der
Oberkorperarbeit (Rosenberg- und DDR-Stile)
erzeugen mehr Leistung durch die Verwendung der
groBen Muskeln (Glutaeus und Longissimus). Wie
auch immer, diese Muskeln sind naturgemil
langsam und dazu bestimmt, die Korperhaltung
des Menschen aufrechtzuerhalten. Diese Tatsache
erlaubt keinen schnellen Kraftanstieg, wenn man
dort die Oberkorpermuskulatur einsetzt. Ein
Verschieben des Maximums der Leistungskurve
ndher an die Mitte des Durchzuges macht die



temporale Struktur des Durchzuges weniger
effektiv.
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