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F&A

F: Der Skuller Dmitry Khmylnin aus Kamensk-
Uralskiy, Russland fragt: “Wie soll beim Skullen das
Stemmbrett am Besten eingestellt werden ?”

A: Es ist schwierig, genaue Einstellungsmalle an-
zugeben, weil sie von mehreren Variablen abhidngen.
Da sind das Boot, die Skulls und der Ruderer, die alle
gemessen und ggf. eingestellt werden miissen. Die ef-
fektivste Methode ist die Anwendung der praktischen
Empfehlungen, die weiter unten angefiihrt werden. Die
folgenden MalBle definieren die Einstellungen fiir das
Stemmbrett (Fig.1): 1) Stemmbrettwinkel und 2)
Offnungswinkel der Schuhe (splay), 3) Schuhhédhe, 4)
Position der Zehenspitzen und 5) Fersen. Die
Schuhgrée (6) beeinflusst die Geometrie des
Stemmbrettes. Sie kann nicht willkiirlich ausgesucht
werden, weil sie zu den Fiissen des Ruderers passen
muB.
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Der Offnungswinkel 2 (splay) ist normalerweise

bootsbautechnisch fixiert und kann nicht ohne eine

Abidnderung an der Schuhplatte gedndert werden. Nur

das “New Wave Ruderschuh Befestigungssystem” (14)

erlaubt eine einfache Verstellung. Obgleich diverse

Handbiicher einen Offnungswinkel von 25 Grad (7,

13), zeigen Messungen einen Bereich von 0-12 Grad

mit einem Durchschnitt von 6 Grad (1). Der

Offnungswinkel ~beeinflusst die Verteilung des

FufBldruckes: Ein grosserer Winkel verschiebt ihn auf

die Innenseite der Fiisse und umgekehrt.

Der Stemmbrettwinkel sollte zuerst eingestellt
werden, weil er andere Einstellungen beeinfluf3it. Ge-
messene Werte (1) liegen zwischen 37-47 Grad, im
Durchschnitt bei 42 Grad und der empfohlene Wert bei
(6 13) 40 Grad. Grundsitzlich gilt:

Flacher Winkel erlaubt ein schnelleres Aufsetzen der

Fersen auf das Stemmbrett wihrend des Durchzuges

(Gesal- und ischiocrurale Muskeln konnen frither eing-

esetzt werden, sieche RBN 2008/07), aber es gibt

Beschrankungen bei der Beweglichkeit im Sprungge-

lenk bei der Streckung:Ein zu flacher Winkel erlaubt

keine vollstindige Kniestreckung im Endzug.

* FEin steilerer Winkel erlaubt mehr  horizontalen
Krafteinsatz wihrend des Durchzuges, was ihn effekti-
ver macht (RBN 2011/03), es ist allerdings beschréinkt
durch die Sprunggelenksflexibilitit in der Beugung: ein

zu steiler Winkel erschwert die Kompression in der

Auslage.

Es wurden Versuche unternommen, die o.a.
Vorteile zu kombinieren, also die Stemmbrettplatte
etwas steiler im Zehenspitzenbereich und flacher im
Bereich der Fersen zu konstruieren (3). Unsere Emp-
fehlung: Stelle den Stemmbrettwinkel so flach ein,

dafl im Endzug keine Spannung im Sprunggelenk
wihrend seiner Streckung herrscht.

Die Stemmbretthohe (3) wird traditionell gemessen
als die vertikale Distanz zwischen dem tiefsten Punkt
innerhalb der Schuhe und der Oberseite des Rollsitzes.
Die empfohlene Distanz ist 15-19 cm, gemessen wur-
den (1) 12-22cm, der Durchschnitt liegt bei 17 cm. Die
folgenden Regeln beeinflussen die individuelle Ein-
stellung (Fig.2):

Ein niedriges Stemmbrett erlaubt eine weitere Auslage-

position, beschriankt allerdings den Krafteinsatz, weil

der Ruderer vom Rollsitz abheben konnte (RBN

2002/05). Weiterhin erlaubt ein niedrigeres Stemmbrett

einer einfachere Kompression in der Auslage, ver-

groBert die Leistung der Oberschenkelstrecker, ver-
hindert aber auch einen frithzeitigen Gebrauch der  is-
chiocruralen und GeséBmuskulatur. Sehr oft wird das

Tieferstellen des Stemmbrettes dadurch beschriankt, daf3

die Rollbahnenden in die Waden des Ruderers pieksen.
* Ein hoheres (und steileres) Stemmbrett erlaubt mehr

Horizontalantrieb und groBeren Krafteinsatz (5, 21),

erschwert aber die Kompression in der Auslage. Es er-

laubt den frithen Gebrauch der ischiocruralen und

GesiaBmuskulatur (und das Offnen des Hiiftwinkels), ist

allerdings schwieriger fiir den Einsatz der Oberschen-

kelstrecker.
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Unsere Empfehlung: Stelle die Stemmbretthohe
so_ein, dafl eine optimale Kompression in der
Auslage gewiihrleistet ist: Das Schienbein ist senk-
recht, die Knie auf Hohe der Achseln und der Kon-
takt zum__Rollsitz _wird auch bei grofitem
Krafteinsatz aufrechterhalten.

Die Position des Stemmbrettes in Léngsrichtung
sollte zum Schlul eingestellt werden, weil sie recht
schnell einzustellen ist und die anderen Einstellungen
nicht beeinflufit. Sie wird gemessen von der Geraden
zwischen den Dollenstiften und entweder den Zehen-
spitzen Lt (Fig.1, 4) oder Fersen Lh (5). Beide Malle
koénnen benutzt werden, weil sie einfach miteinander
verkniipft sind:




Lt=Lh+ Ls * cos(a)

,wobei Ls — Linge der Schuhe, a - Stemmbrett-
winkel. Gemessen an den Zehenspitzen, reicht L# von
50-70 cm. Es héingt von vielen Faktoren ab: Kor-
perhohe / Beinldnge, Schulter- und Oberkdrperbreite,
Innenhebel/Dollenabstand/Ubergriff, Oberkdrperriick-
lagewinkel im Endzug. Die Position des Stemmbrettes
in Léangsrichtung beeinflusst den Auslage- und
Endzugwinkel:

e Das Stemmbrett weiter im Heck vergrofert den
Auslagewinkel (siche auch RBN 2007/02) und, ggf. den
Gesamtwinkel, wenn der Endzugwinkel beibehalten
wird. Wie auch immer, das erfordert eine ldngere
Oberkorperarbeit im Endzug, was libermédBigen Ener-
gieverlust nach sich ziehen konnte.

* Das Stemmbrett weiter im Bug vergroBert den
Endzugwinkel und kann zur Reduktion der Oberkor-
peraktivitidt im Endzug genutzt werden, eine gute Kom-
pression in der Auslage vorausgesetzt. Ein zu grofler
Endzugwinkel hat zur Folge, dal die Skulls aus der
Dolle herausgezogen werden, besonders, wenn der
Ruderer schmale Schultern hat, der Dollenabstand sehr
weit ist und die Griffe sehr niedrig sind.

Wir geben den folgenden traditionellen Ratschlag:
In der korrekten Stemmbrettposition, soll das Ende
der Griffe leicht die Rippen beriihren, wenn die Be-
ine gestreckt sind und der Oberkorper vertikal ist.
Ebenfalls ein gutter Indikator ist der rechte Winkel
zwischen Unterarm und dem Skull im Endzug.
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