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Tip des Tages 
• Ich bekam sehr positive Rückmeldung zum 

letzten Tip. Hier ist ein weiterer. Er hilft dabei, 
numerische Daten in Zeit-Format zu 
konvertieren und eine Kombination von 
absoluten (mit $ Symbol) und relativen 
Referenzen in MS Excel™ für eine schnelle 
Erstellung von Tabellen zu nutzen. 

4. Wiederhole Schritt 2, um eine Reihe von Distanzen 
zu erstellen; 
5. Berechne in Zelle C5 die Zeit für eine Strecke, 
indem Du die Distanz C$4 (relative Säule und 
absolute Reihe) durch die Geschwindigkeit $B5 
(absolute Säule und relative Reihe) und mit 86400 
teilst, um sie in ein Zeit-Format zu konvertieren. Man 
kann den „F4“ Schlüssel für die zyklische 
Umwandlung der Referenzen drücken: C4-$C$4-
C$4-$C4-C4… Formatiere die Zelle wie den Zeitwert 
und fülle nach rechts und unten auf. 

 
In weniger als 1 Minute kann man eine Tabelle mit 
Zeiten für verschiedene Distanzen bei verschiedenen 
Geschwindigkeiten erstellen. Viel Spaß dabei! 

Fakten. Wußtest Du, daß… 
…die Trägheitskräfte des Ruders nicht so klein 

sind, wie man denkt? Ruder sind wirklich leicht     
(1.4 kg für ein Skull und 2.6 für einen Riemen), aber 
sie sind lang und die schwersten Teile sind an den 
E n d e n p l a t z i e r t . W i r d e f i n i e r t e n d i e 
Trägheitsmomente mit 6.6 kgm für einen Riemen und  
4.4 kgm für einen Skull. 

 
Hier ist ein Graph, der die Verteilung der 
Ruderträgheit zur Griffkraft in einem Einer bei 36 
spm zeigt. Sie ist nahezu 100% in der Auslage und im 
Endzug, wo die Kräfte 70-80 N betragen. 

Ideen. Was wäre, wenn… 
? …man im Riemenzweier verschiedene 

Auslage- und Endzugwinkel für den Bug- und 
Schlagmann nutzt? Aus der biomechanischen 
Sicht besteht kein Grund, warum die Winkel 
gleich sein sollten. 

1. Formatiere Zelle B2 für 
Zeiteingabe (siehe RBN 
03/2002). Dann berechne 
eine Zielgeschwindigkeit in 
Zelle B3;

2. Trage die Prozentzahlen 
der 
Trainingsgeschwindigkeit 
mit dem gewünschten 
Zuwachs in zwei Zellen 
ein, wähle sie aus und fülle 
sie, indem angeklickt 
werden und in der rechten 
unteren Ecke gezogen 
werden;

3. Berechne in Zelle B5 das 
Produkt der absoluten 
Referenz der 
Zielgeschwindigkeit 
($B$3) mit der relativen 
Referenz auf die 
Prozentzahl (A5). Fülle sie 
aus.
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Ein längerer Endzugwinkel beim Schlagplatz 
reduziert auch das Drehmoment am Ende des 
Durchzuges. Also verstelle das Stemmbrett am 
Schlagplatz um 3-5cm zum Bug und schaue, wie es 
funktioniert. Sag´ Bescheid, wenn ich falsch liege. 
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 Wir haben bei sehr guten 
Mannschaften  4-5o 
Unterschied gemessen. 
Ein kürzerer 
Auslagewinkel beim 
Schlagmann reduziert die 
Differenz bei den 
Drehmomenten. In der 
Abbildung sind Sa und Ba 
die rotierenden Hebel des 
Schlag- und Bugmannes 
bei gleichen 
Auslagewinkeln. Sb ist 
das Drehmoment des 
Schlagmannes bei einem 
kürzeren Winkel. Die 
Länge des Sb Hebels hat 
relativ weniger Differenz 
zu Ba.
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Tip of the Day 
!" I received a very positive response on 
previous Tip, so here is another one. It’ll help you to 
convert numerical data to time format and to use 
combination of absolute (with $ symbol) and relative 
references in MS Excel™ for fast tables creation. 

1. Format cell B2 for time 
input (see RBN 3/2002). 
Then calculate a target 
speed in cell B3; 

 

2. Input percentages of 
the training speed in two 
cells with a desired 
increment, select them 
and fill down by clicking 
and drawing the right 
bottom corner; 

 

3. In cell B5 calculate the 
product of the absolute 
reference of the target 
speed ($B$3) with the 
relative reference on the 
percentage (A5). Fill it 
down. 

4. Repeat step 2 to create a row of distances; 
5. In cell C5 calculate the time of the piece by 
dividing distance C$4 (relative column and absolute 
row) with speed $B5 (absolute column and relative 
row) and with 86400 to convert it into a time format. 
You can press the “F4” key for cyclic conversion of 
the references: C4-$C$4-C$4-$C4-C4… Format the 
cell as the time value and fill to the right and down. 

 
In less than 1 minute you can create a table with times 
for different distances at different speeds. Enjoy! 

Facts. Did You Know That… 
…oar inertia forces are not as low as they appear. 

Rowing oars are really light (1.4 kg scull and 2.6 
sweep oar), but they are long and the heaviest parts 

are placed at the ends. We defined moments of inertia 
as 6.6 kgm for sweep oar 4.4 kgm for scull. 
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Here is a graph showing the contribution of oar inertia 
to the handle force in 1x at 36 str/min. It is nearly 
100% at catch and release, which are 70-80 N forces. 

Ideas. What if… 
!" …you use different catch and release angles in 
stroke and bow seats of a pair. From a biomechanical 
point there is no reason why they should be the same 

 

We’ve measured 4-5o 
difference in very 
good crews. At the 
catch a shorter angle 
in stroke rower will 
reduce the difference 
in rotating moments. 
On the drawing Sa 
and Ba are rotating 
levers of the stroke 
and bow rowers at the 
same catch angles. Sb 
is the rotating 
moment of the stroke 
rower at a shorter 
angle. The length of 
Sb lever has less 
difference relative to 
Ba. 

A longer release angle in stroke seat also reduces 
rotating moment at the finish of the drive. So, just 
move foot-stretcher 3-5 cm to the bow in the stroke 
seat and see how it goes. Tell me if I’m wrong. 
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