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Frage&Antwort

Wir haben sehr positive Riickmeldungen auf
unseren vorigen Newsletter iiber die vertikale
Bewegung des Ruders erhalten. Hier versuchen
wir einige Fragen zu beantworten.

F: Konnen wir die vertikale Geschwindigkeit
des Ruders mittels Verdnderung des Schwer-
punktes des Ruders beschleunigen?

A: Der Effekt ist sehr insignifikant. Ein recht
grofles Verschieben des Schwerpunktes
(=Balancepunkt) im Ruder um 20cm zum Blatt hin
erhoht die Gravitationsbeschleunigung um
lediglich 10%. Diese Verschiebung erfordert 200g
zusitzliches Gewicht am Blattende, was das Ruder
schwerer macht und das Trigheitsmoment um 10%
erhoht. Letzteres reduziert die Beschleunigung des
Ruders, wenn eine konstante Kraft angewandt
wird, was dann den Effekt der Schwerpunkt-
verschiebung komplett eliminiert. Alternativ dazu
kann man den Rudergriff leichter machen, aber
diese Mecthode hat ihre Grenzen, weil der Griff
nicht komplett masselos sein kann.

Ein weiteres Problem mit dem Verschieben des
Schwerpunktes ist, dal es schwieriger wird im
Endzug das Blatt aus dem Wasser zu heben.
Deshalb wiirden wir das iiberhaupt nicht
empfehlen.

F: Welche Art Kraft sollte auf den Griff aus-
geilibt werden, um eine gute vertikale Beschleuni-
gung auf das Ruder zu erzeugen?

A: Die Griffkraft F hidngt mit dem
Drehmoment M und dem Hebel L zusammen,
wobei M mit der Winkelbeschleunigung @ und
dem Triagheitsmoment des Ruders I zusammen-
héngt:

F=M/L=Iw/L

Wir haben das Trigheitsmoment I gemessen.
Die Werte waren 3,2kgm fiir ein Standard Skull
und 6,6kgm fiir einen Riemen. Dies erlaubt uns die
Beziehung zwischen der vertikalen Beschleuni-
gung und zusitzlicher Kraft (zusidtzlich zur
Gravitationskraft), die vom Ruderer auf das
Blattende ausgeilibt wird, aufzutragen.
(Wir nahmen einen Standard Innenhebel von
0.88m fiir ein Skull und 1.15m fiir einen Riemen).
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Wie man sieht, braucht der Skuller fiir die Auf-
wirtsbewegung lediglich 10N zusitzliche vertikale
Kraft aufzuwenden (=einer Kraft fir 1lkg
Gewicht), um eine gute Beschleunigung des
Ruders vor dem Fassen zu erreichen. Ein Riemen-
ruderer muB3 fiir die gleiche Beschleunigung dop-
pelt so viel Kraft aufwenden (etwa 2kg). Diese
Kraft muB3 sehr schnell aufgebracht werden, etwa
wie ein Tritt und nicht wie ein Schub.

F: Wie kann man vor dem Wasserfassen eine
groflere Beschleunigung erreichen?

A: Das Hauptproblem fiir einen Ruderer ist es,
vor dem Wasserfassen den vertikalen Druck
aufwirts mit dem Aufdrehen des Blattes zu
kombinieren. Es ist viel einfacher, wenn man diese
zwei Bewegungen voneinander trennt, und erst das
Blatt aufdreht und es dann ins Wasser eintaucht.
Diese Methode sollte fiir Anfanger und jlingere
Ruderer empfohlen werden. Wie wir bereits frither
gezeigt haben (RBN 04/2006), erhoht das friihe
Aufdrehen den aerodynamischen Widerstand des
Blattes dramatisch. Auch erlauben rauhe Wasser-
bedingungen kein frithes Aufdrehen. Deshalb
praktizieren Eliteruderer oftmals eine Kombination
von Aufdrehen mit simultaner Aufwairts-
beschleunigung des Griffes.

Der effektive Gebrauch des Daumens ist
wirklich wichtig. Das ist beim Riemenrudern
einfacher, aber beim Skullen ist es schwieriger,
weil der Daumen dort den Griff nach auflen
driicken muf3, um den Klemmring in Kontakt zur
Dolle zu halten. Der Daumen mufl am &uBeren
Ende des Griffes platziert sein und hélt ihn mit der
Basis der distalen Phalange (Fig. a).

a b



Wihrend des Vorrollens mufl der Daumen die
vertikale Position des Griffes kontrollieren und ihn
vorwérts driicken. Ganz plotzlich, kurz vor dem
Fassen wechselt der Daumen vom Vorwirts-
driicken zum Aufwirtskicken in Kombination mit
Zuriickbiegen (Fig. b), dies erlaubt ein schnelles
Aufdrehen des Ruders gefolgt von einem
sofortigen Eintauchen ins Wasser.

F: Welche technischen Ubungen konnen fiir
das Uben eines schnellen Wasserfassens gemacht
werden?

A: Die einfachste Ubung ist das ausschlieB-
liche Ausiiben des Wasserfassens mit der Ziel-
stellung, den Blattschlupf so klein wie moglich zu
halten. Da das Verhéltnis von Griff- zur Boots-
geschwindigkeit bei groBen Winkeln am Kleinsten
ist (RBN 03/2007), konnen die Ruderer recht
komfortabel ein gutes Wasserfassen iiben. Bei
kiirzeren Winkeln ist es schwieriger, ein gutes
Wasserfassen zu erreichen, da, wo das Blatt dicht
an der rechtwinkligen Position zum Boot ist. Somit
mubB der vertikale Kick wihrend der Ubungen ,,nur
Arme* und ,,viertel Rolle* betont werden.
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