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Original Forschung

Myriah Lynn, eine Spezialistin in Biomechanik
teilt freundlicherweise ihre Forschungsarbeit iiber
die Flexibilitit im Rudern mit uns:

Rudern ist eine Bewegung flir den gesamten
Korper und die Muskeln miissen wéhrend der
Arbeit zusammenarbeiten, um einen effizienten
Ruderschlag zu erzeugen. Wenn ein Teil des
Korpers nicht optimal arbeitet oder wenn
verschiedene Korperteile nicht effizient
miteinander arbeiten, dann kann moglicherweise
die gesamte Ruderleistung darunter leiden.
Dariiber hinaus konnen Fehlstellungen
unangemessenen Stress auf den Korper ausiiben
und ihn anfillig fiir Verletzungen machen. Zum
Beispiel sind die ischiokrurale Muskulatur,
Glutaeus und die Muskeln des unteren Riickens
alle miteinander verbunden. Verspannungen in
einem dieser Bereiche erzeugt zusitzliche
Belastung auf die anderen Bereiche, inkl. des
Riickens. Es ist allgemein bekannt, daf ein runder
Riicken wéhrend einer anstrengenden Bewegung
(z.B. Gewichtheben) die Gefahr einer Verletzung
bedeutend erhoht (McGregor, RBN 07/2005). Die
Anwendung der biomechanischen Prinzipien, die
als Einheit dabei helfen die Muskulatur zu ver-
langern, die Korperhaltung zu verbessern und die
Korperarbeit effizienter machen, kdénnen
moglicherweise die sportliche Leistung verbessern.

Um zu iiberpriifen, ob ein Biomechanik-
Programm einen positiven Einflufl auf die Ruder-
leistung hat, haben wir eine vorbereitende Studie
mit einem College-Ruderteam in Siidkalifornien,
USA durchgefiihrt. Einige der Athleten fiihrten ein
Biomechanik-Programm durch, das sich auf
Stretch-Ubungen zur Verlidngerung der Muskulatur
fokussierte, und auf Ubungen, die die Rumpf-
muskeln wéhrend der tdglichen Bewegungen und
Ruderschldge ansprechen. Es wurde postuliert, da3
die Verldngerung und Kréftigung dieser Muskeln
die Hindernisse, die zu einem runden Riicken
fiihren, reduzieren und dabei die Féhigkeiten des
Athleten vergroBern, eine verniinftige Ruder-
technik anzuwenden.

Da es sich um eine einfache vorbereitende
Studie handelte, wurde ein einfacher ,,Sit-and-
Reach Test* (SnR) genommen, um ein objektives,
quantifizierbares MaB3 der Spannung der Waden,
ischiokruraler Muskulatur, Glutaeus und Riicken-
muskeln vor und nach dem Programm zu

bekommen. Athleten, die das Programm nicht
absolvierten, wurden auch zu den Zeitpunkten
getestet.
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Fig. 1. Sit-and-reach test (SnR) test.

Alle Athleten fiihrten einen 6km Test auf
einem Concept2 Ruderergometer innerhalb einer
Woche nach Ende des Programms durch. Die Ges-
amtzeit der Athleten wurde aufgeteilt, um die
durchschnittlichen 500m Splitzeiten aufzuzeigen.

Ergebnisse. Diejenigen Athleten, die am
Programm teilnahmen, zeigten eine um 2,25cm
groBere Verbesserung bei ihrem SnR als die, die
nicht daran teilnahmen. Die geruderten Splitzeiten
und der SnR wiesen auch eine signifikante
Korrelation auf (Fig.2).
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Fig. 2. 6k split (s) relativ zum Sit-and-Reach (cm), beide
wurden am Ende des Biomechanik-Programms gemessen.
(r=-0.63, p<0.01).

Dieser Befund legt nahe, dafl die Flexibilitdt
der ischiokruralen Muskulatur, Glutaeus und die
unteren Riickenmuskeln bis zu einem gewissen
Grad positiv mit der Ruderleistung korrelieren. Ein
Biomechanik-Programm kann die Flexibilitit der
Athleten verbessern.

Es gibt wahrscheinlich viele andere Faktoren,
die die Ruderleistung beeinflussen und man sollte
die SchluBifolgerungen, die auf dieser
vorbereitenden Studie basieren, nicht zu stark
gewichten. Wie auch immer, die Befunde unter-
stiitzen die Position, dal3 ein Verstdndnis von der
Biomechanik, inkl. wie verschiedene Muskel-
regionen miteinander interagieren, dabei helfen
konnen, bei den Athleten physische Hindernisse,
die die Ruderleistung behindern konnen, aus dem
Weg zu rdumen. Wir arbeiten an der Durchfiihrung
weiterer Studien, die weitere Schlufolgerungen
zulassen.



Kommentare vom Editor. Wir haben eine
nicht-lineare polynomische Trendlinie zweiter
Ordnung zu den Daten der Autorin hinzugefiigt.
Das erzeugte eine hohere Korrelation (r=-0.78)
und einen Peak bei +10-12cm beim SnR. Dies
kann man dahingehend interpretieren, daB3 die
Flexibilitdt ein Optimum haben sollte und zu viel
Flexibilitdt negativ mit der Ruderleistung
zusammenhéngen konnte.

Offensichtlich ist dies eine sehr vorbereitende
Studie und mehr Forschung ist erforderlich. Der
Effekt des Trainingsprogramms muf} mit einer
groBeren Gruppe untersucht werden. Wie auch
immer, die Ergebnisse sind recht interessant und
konnen den Trainern einen Wink geben, der
Entwicklung der Flexibilitit der Ruderer mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.
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