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Das Timing der Synchronisation in einer Crew
Wir haben kurz die Synchronisation in einer Crew
angesprochen (RBN 2011/02) und jetzt werden wir
versuchen, eine quantitative Beurteilung dieser sehr
wichtigen biomechanischen Variablen zu geben. Fig.1
zeigt die Hauptvariablen eines Ruderers bei Schlag-
frequenz 32 spm: Geschwindigkeiten von Griff und
Rollsitz, Griffkraft und vertikaler Ruderwinkel:
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Es wurden 12 Schliisselmomente des Schlagzyklus

definiert:

T1. Minimale Rollsitzgeschwindigkeit (negativ)
wihrend des Vorrollens, wenn man am Stemmbrett vom
Ziehen zum Treten wechselt;

T2. Fassen — Griffgeschwindigkeit null, wenn die
Bewegung des Ruders seine Richtung dndert;

T3. Rollsitzgeschwindigkeit null beim Fassen, wenn
der Rollsitz die Richtung dndert;

T4. Vertikaler Winkel null beim Fassen, wenn die
Blattmitte die Wasserlinie kreuzt;

T5. Eingangskraft 200N beim Fassen (Summe der
backbord und steuerbord Krifte beim Skullen). Diese
Schwelle wurde ausgewéhlt, um die Kraft im Wasser von
den Tragheitskréften des Ruders zu unterscheiden;

T6. Kraft bis zu 70%, was den Einsatz der grofen
Muskelgruppen anzeigt;

T7. Maximale Rollsitzgeschwindigkeit wihrend des
Durchzuges, was die Beschleunigung der Korpermasse des
Ruderers anzeigt;

T8. Kraftmaximum — Schwerpunkt der
Anstrengungen;

T9. Kraft herunter unter 70% zeigt das Aufrecht-
erhalten der Kraft wihrend der zweiten Hailfte des
Durchzuges an;

T10. Vertikaler Winkel null im Endzug zeigt das
,2Auswaschen* des Blattes;

T11. Ausgangskraft 100N (Summe beim Skullen) im
Endzug;

T12. Endzug — Griffgeschwindigkeit null.

Zur Beurteilung der Synchronisation wurde der
Zeitunterschied vom Schlagmann an jedem der 12
Momente fiir jedes Mannschaftsmitglied abgeleitet.
Dann wurden die folgenden Werte berechnet:

1. Die Durchschnittliche Differenz von von allen
Ruderern zum Schlagmann. Wie auch immer,
dieser Wert auch kann null sein, wenn einige
Ruderer den Schlagmann iiberholen (negative
Differenz) und einige spiter als er sind (posi-
tive Differenz). Somit kann dieser Wert nur
eine Richtung eines allgemeinen Trends bei
einer Mannschaft definieren.

2. Die Standard Abweichung SD der Differenzen
definiert die GroBe der Synchronisation, aber
nicht die Richtung (ist immer positiv), und
sollte in Kombination mit der durchschnitt-
lichen Differenz (aus Punkt 1) genutzt werden.
Der Einfachheit halber kann man sich {iberle-
gen, daf} die Synchronisation aller Ruderer in
einem Bereich von £3SD liegen sollte.

Die Daten wurden in Achtern gesammelt und in
drei Gruppen unterteilt:

J — Junior Ruderer in Clubs, Schulen und Uni-
versititen (n=338 Bootsmessungen bei verschiedenen
Schlagfrequenzen);

B - Senioren B, Erwachsene Ruderer von na-
tionalem Niveau (n=161);

A — Senioren A von internationalem Niveau
(n=170).

Tabelle 1 unten zeigt die durchschnittliche Rich-
tung und GroBe der Synchronisation in diesen drei
Gruppen in ms (1 Millisekunde = 0,0015s) auf.

Tabelle1 | Sen.A | +SD | Sen.B | *SD Jun. *SD
T1 98 | 625 | 172 | 343 | -112 | 416
T2 438 | 152 | 27 | 17.0 | -129 | 202
T3 143 | 553 | -116 | 214 | 132 | 277
T4 01 | 344 | 15 | 389 | 232 | 440
T5 49 | 181 | 09 | 426 | -03 | 317
T6 60 | 333 | 21 | 674 | 64 | 466
T7 13 | 716 | -45 | 476 | -49 | 585
T8 164 | 516 | -93 | 858 | -34 | 67.9
T9 41 | 398 | -45 | 774 | 12 | 517
T10 59 | 1315 | -21.3 | 2164 | -52.0 | 219.4
T11 27 | 236 | 91 | 654 | -112 | 363
T12 52 | 176 | 65 | 222 | -49 | 253

ourch- | 07 | 462 | 62 | 614 | -11.0 | 559




Wie erwartet war die Synchronisation bei den
Senior A Ruderern besser (die durchschnittliche SD fiir
die 12 Momente war 46.2ms) als bei den Senioren B
(61.4ms) und den Junioren (55.9ms). Die durchschnitt-
liche Richtung war bei den Senioren A dicht an null,
und bei Senioren B und Junioren negativ, aber bei den
Momenten T1-T5 beim Wasserfassen war sie bei allen
Gruppen negativ. Das bedeutet, dal die Ruderer im
Allgemeinen dazu tendieren, dal3 sie den Schlagmann
tiberholen. Man fand heraus, dal die Synchronisa-

tionen beim Fassen und im Endzug signifikant

besser bei hoheren Schlagfrequenzen waren: die
durchschnittliche SD von T2 und T12 verringert sich

von 25-30ms bei 20spm runter auf 10-15ms bei 40spm
(Korrelation r=-0.46 und r=-0.42).

Wie kann die Synchronisation verbessert wer-
den ? Wenn ein Ruderer stindig frither oder spéter als
der Schlagmann ist (die durchschnittliche Differenz ist
signifikant, aber SD ist klein), kann das mit Video oder
biomechanischer Riickmeldung verbessert werden
(alle obigen Kriterien T1-T12 wurden kiirzlich in die
BioRowTel Berichte mit aufgenommen). Wenn das
Mistiming inkonsistent ist (die Richtung ist klein, aber
die SD ist hoch), dann sollte auf das Training auf das
Rhythmusgefiihl abzielen, das mit verschiedenen
Echtzeit-Feedback Instrumenten oder Schrittmachern

verbessert werden kann (1).
Referenzen. 1. Lazutkin V.M. 1980. Coordination of oarsman movement
at catch. In Annual Grebnoi sport (Rowing sport), Moscow. pp. 23-26.
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