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Tip des Tages

. Ich bekam sehr positive Riickmeldung 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™ fiir eine schnelle
Erstellung von Tabellen zu nutzen.

B3 2 A _=2000082'6400) | Formatiere Zelle B2 fur
A B G D E

1 Target Zeiteingabe (siche RBN
QQL":M% 03/2002). Dann berechne
: eine Zielgeschwindigkeit in
Zelle B3;
AS M A B0% 2. Trage die Prozentzahlen
LA [ B c D der
TR Trainingsgeschwindigkeit
3 iSpoed | 540 mit dem gewiinschten
4 Training: . .
N Zuwachs in zwei Zellen
5 | 85% ein, wihle sie aus und fiille
I sie, indem angeklickt
werden und in der rechten
unteren Ecke gezogen
werden;
Bs M & -sesews 3. Berechne in Zelle BS das

: "‘Ta’g—eta—l £ £ ¢ Produkt der absoluten
2 Time 63200 Referenz der
Zielgeschwindigkeit

3 Speed 510
__J soeTs'a ($B$3) mit der relativen
& Referenz auf die

65% 332
gy e Prozentzahl (A5). Fiille sie
aus.

FLC'A 22

4. Wiederhole Schritt 2, um eine Reihe von Distanzen
zu erstellen;

5. Berechne in Zelle C5 die Zeit fiir eine Strecke,
indem Du die Distanz C$4 (relative Sédule und
absolute Reihe) durch die Geschwindigkeit $BS
(absolute Saule und relative Reihe) und mit 86400
teilst, um sie in ein Zeit-Format zu konvertieren. Man
kann den ,F4“ Schliissel fir die zyklische
Umwandlung der Referenzen driicken: C4-$C$4-
C$4-$C4-C4... Formatiere die Zelle wie den Zeitwert
und fiille nach rechts und unten auf.

c5 - fe =C$4/3B5/86400

A B C D E F G H | J
1 Target:
2 Time 6:32.00
3 Speed 510

Training: 250 500 750 1000 1250 1500 1750 2000
_1 60% 3.6 24333 40500 52667 64833 51000 93167 10:53.33
B8  65% 332 11538 23077 34615 50154 61692 73231 84769 100308
7 70% 357 11000 22000 33000 44000 55000 7:.0000 81000 92000
8 75% 383 10533 21067 31600 42133 52667 6:3200 7:3733 84267
9  80% 408 1:0125 20250 30375 40500 50625 60750 7:0875 &1000
10 85% 434 (5765 1:5529 25294 35059 44824 54588 64353 74118
11 | 90% 459 (5444 1:4889 24333 33778 43222 52667 62111 71556
12 | 95% 485 (5158 1:4316 23474 32632 41789 50947 60105 65263
13 100% 510 (4900 1:3800 22700 31600 40500 45400 54300 6:3200
14 ' 105% 536 (4667 1:3333 22000 30667 35333 44000 52667 61333
In weniger als 1 Minute kann man eine Tabelle mit
Zeiten fur verschiedene Distanzen bei verschiedenen

Geschwindigkeiten erstellen. Viel Spal3 dabei!

Fakten. WuBtest Du, daR...

..die Tragheitskrifte des Ruders nicht so klein
sind, wie man denkt? Ruder sind wirklich leicht
(1.4 kg fiir ein Skull und 2.6 fiir einen Riemen), aber
sie sind lang und die schwersten Teile sind an den
Enden platziert. Wir definierten die
Trigheitsmomente mit 6.6 kgm fiir einen Riemen und
4.4 kgm fiir einen Skull.
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Hier ist ein Graph, der die Verteilung der
Rudertragheit zur Griftkraft in einem Einer bei 36
spm zeigt. Sie ist nahezu 100% in der Auslage und im
Endzug, wo die Krifte 70-80 N betragen.

Ideen. Was wadre, wenn...

? ...man im Riemenzweier verschiedene
Auslage- und Endzugwinkel fiir den Bug- und
Schlagmann nutzt? Aus der biomechanischen
Sicht besteht kein Grund, warum die Winkel
gleich sein sollten.
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Wir haben bei sehr guten
Mannschaften 4-5¢
Unterschied gemessen.
Ein kiirzerer
Auslagewinkel beim
Schlagmann reduziert die
Difterenz 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
kiirzeren Winkel. Die
Lénge des Sb Hebels hat
relativ weniger Differenz
zu Ba.

Ein ldngerer 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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