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Rowing Style Faktor

Im vergangenen Newsletter wurde der
Catch (Fass-) Faktor CF identifiziert, und nun wird ein
Indikator fiir die Bein- und Oberkorperkoordination
am Anfang des Durchzuges definiert. Dieser hdangt mit

dem Rowing Style (RBN 2006/03) zusammen.

Die Bewegungsdistanz der Griffmitte wurde vom
gemessenen Ruderwinkel und der aktuellen Linge des
Innenhebels abgeleitet (RBN 2011/04). Dann wurde das
Verhiltnis von Rs/h der Rollsitzbewegung Ls zur Griffbe-
wegung Lh ermittelt in 10 gleichméBig aufgeteilten
Punkten auf der Durchzugsliange (Fig.1, M£SD, n=21490).
Es wurden auch die Anteile von der gesamten Sitzbewe-
gung Ls(%) berechnet, die dann aufzeigen wieviel Bein-
arbeit an jedem Punkt mit eingebracht wurde.
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Man entschied sich dazu, dal3 Rs/h bei 20% der Griff-
bewegung am Besten den Rowing Style représentiert, und
so wurde es dann Rowing Style Faktor RSF genannt. An
diesem Punkt erreicht normalerweise die
Beingeschwindigkeit ihr Maximum (Fig.2, c); die Boots-
beschleunigung hat gerade ihren ersten Peak passiert (),
was den Ubergang von der D3 Mikro-Phase “Initiale Boots-
Beschleunigung” zur D4 Mikro-Phase “Beschleunigung des
Ruderers” (RBN 2004/01, 2013/07) beschreibt; die Fersen
,landen auf dem Stemmbrett und der Kniewinkel ist dicht
bei 90 Grad, was die beste Position ist, mit der Oberkorper-
arbeit zu beginnen (RBN 2008/07). Wenn der Wert von
RSF dicht an 100% ist, dann bedeutet das, da3 Rollsitz und
Griffe die selbe Distanz zuriicklegen (Rosenberg- und
Grinko-Stil); Werte von RSF die hoher sind als 100%
bedeuten ,,Kiste schieben“— der Sitz bewegt sich weiter als
die Griffe; je niedriger der Wert von RSF , desto langsamer
sind die Beine und signifikant grofer ist der Anteil des
Oberkorpers und/oder Arme bei der Griffbewegung (Adam-
und DDR-Stil). Der Durchschnittswert von RSF wurde bei
76.0%=+12.4%, und Ls20 war 44.3%=x7.0%. Bei den weltbe-
sten Ruderern war RSF 85-95%, und Ls20 war 44-48%,
was bedeutet, sie nutzen ihre Beine mehr und Oberkorper
und Arme weniger als der Durchschnitt der Rudererpopula-
tion.

CF hat cine leichte negative Korrelation mit RSF
(r=-0.33), was bedeutet, daBB eine frihere
Bewegungsumkehr des Rollsitzes in der Auslage (niedriger-
er CF) dabei hilft, die Beinarbeit wéihrend des Durchzug-
beginns zu erhohen (hoherer RSF). Wie auch immer, das ist
nicht das gleiche und ein Beispiel unten veranschaulicht
dies (Fig.2 und 3, M2x bei 32spm). Der Schlagmann ,,6ftnet

den Oberkdrper” vor dem Wasserfassen (Fig.2,1, Fig.3,a)
und dndert die Richtung seines Rollsitzes spiter als der
Bugmann (2), der das ,Fassen durch das Stemmbrett
praktiziert: sein CF war -34ms verglichen mit nur -3ms
beim Schlagmann. Direkt nach dem Fassen (Fig.3,b) akt-
iviert der Bugmann seinen Oberkorper (Fig.2,3, Fig.3,¢),
was die Beinarbeit verlangsamt, somit ist sein Maximum
der Beingeschwindigkeit viel niedriger und spéter als beim
Schlagmann (4). Beim Schlagmann zeigt sich eine negative
Oberkorpergeschwindigkeit, wenn seine
Beingeschwindigkeit maximal ist (5) — sein Rollsitz bewegt
sich schneller als die Griffe, was dann "Kiste schieben®
genannt wird, so war sein RSF 101.9%. Beim Bugmann
war RSF 67.9%, was bedeutet, dal} er seinen Oberkorper zu
frith 6ffnet.



Handle Force (N)

zwei verschiedene Dinge sind.
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Koordination dieser Segmente ist ,,nur Fassen und
Druckaufnahme*: nach einem schnellen ,,Fassen durch das
Stemmbrett sollte der Durchzug bei der Position in Fig.3,c
abrupt beendet werden - mit einem Kniewinkel von 90 Grad
und den Griffen {iber den FuBspitzen. Der Oberkorper sollte
der Belastung fest standhalten und sein Winkel sich dabei
nicht dndern.
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