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BIOMECHANICS OF ROWING

Vorrollphase und

Bootsgeschwindigkeitseffizienz

Diskussionen iiber den Rhythmus beim Vorrollen gibt
es viele in der Literatur und auch in den Ruderforen. Es
wird argumentiert, da3 eine ,,ordentliche* Vorrollbewegung
des Ruderers die Bootsgeschwindigkeit weniger schwanken
148t und damit Effizienz und Leistung erhoht. Die Theorie
dahinter hat ihren Ursprung in einem Artikel von Sanderson
und Martindale (1) aus dem Jahre 1986, wo sie
schlullfolgerten: “...die maximale kinetische Energie von
Ruderer und Boot relativ zum Schwerpunkt des Ruderer-
Boot-Systems kann reduziert werden, indem man den ersten
Teil des Vorrollens beschleunigt, dann in der Mitte des
Vorrollens verlangsamt und dann zum Ende des Vorrollens
hin wieder beschleunigt.” Diese Hypothese ist bis heute
nicht experimentell bestétigt worden.

Die Definition der Bootsform-Geschwindigkeits-
Effizienz Es wurde in RBN 2015/01 diskutiert. Die Analyse
eines riesigen Datensatzes, den wir bei Messungen in
Einern erhalten haben (n=2760), verriet, dal Es sehr stark
von der Schlagfrequenz abhingt (y=-0.00028x+0.988,
r=-0.63), was 40% von seiner Schwankungen erklért. Somit
vermag eine einfache Korrelation der Variablen ihre
gegenseitige Abhédngigkeit zur Schlagfrequenz zZu
reflektieren, nicht aber ihre Beziehungen zueinander.
Darum wurden lineare Trends basierend auf
schlagfrequenz-abhingigen Variablen erstellt, und ihre
Abweichungen vom Trend wurden dann analysiert. Diese
wurden dann normalisierte Variablen genannt (z.B. nEs).

Um der oberen Hypothese weiter zu folgen, sollten die
Form der Kurven von Griff und den Korpersegmenten des
Ruderers wihrend des Vorrollens mehr rechteckig sein, d.h.
das Verhéltnis der Durchschnittsgeschwindigkeit zur
maximalen Geschwindigkeit (R = Vuw/Vmax, welche im
vorigen Newsletter analysiert wurde) sollte hoher sein. Wie
auch immer, die Korrelationen zwischen nEs und R und
deren Geschwindigkeiten wihrend des Vorrollens waren
insignifikant (r<0.1), was bedeutet, verschiedene
Rhythmen beim Vorrollen erscheinen ineffektiv auf die
Schwankungen der Bootsgeschwindigkeit und
Bootsformen-Effizienz und widerlegt damit die oben
angebrachte Hypothese.

Um Faktoren zu finden, die die Bootsformen-
Geschwindigkeits-Effizienz beeinflussen, wurden alle 166
biomechanischen Variablen mit nEs in Korrelation
gebracht, und die Faktoren dann in eine Rangfolge
gebracht. Die hochste Korrelation wurde bei der Lange der
Beinarbeit gefunden (r=-0.45, y=-0.0218x+0.011). Das
bedeutet, eine lidngere Sitzverschiebung erhéht die
Geschwindigkeitsschwankungen und damit
Energieverluste, aber der Effekt ist sehr klein:
Typischerweise vermindert 1cm mehr Rollsitzbewegung
die Effizienz um 0.02% - weniger als 0.1s iiber ein 2km
Rennen.

Um diese Befunde zu veranschaulichen, wurden zwei
Einerruderer von &dhnlichem Niveau, aber verschiedenen
Ruderstilen bei Schlagfrequenz 34spm miteinander

verglichen (Fig.1). Skuller 1 (1.93m, 98kg) hat einen viel
weiteren Rollweg mit 56cm (Tabelle 1) und seine Technik
kann als ,,Adam-Stil* klassifiziert werden (RBN 2006/03).
Skuller 2 (1.96m, 95kg) représentiert einen iibertriebenen
,,DDR-Stil“ und hat nur einen Rollweg von 35c¢m bei einer
dhnlichen Schlagldnge. Beim Vergleich der
hauptsdchlichen biomechanischen Variablen (Fig.2) zeigt
sich, daf} Skuller 2 auch eine bessere Endzugtechnik hat: er
dndert am Ende des Durchzuges etwas frither die
Oberkorperbewegung (a), (,,Endzug durch die Griffe®)
(“Finish through the handle” RBN 2006/10), was weniger
Bootsbeschleunigung zu Beginn des Vorrollens erzeugt (b).
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2| 7:06.3 | 1050 | 398 | 413 | 0.35 | 13.8 | 98.2 | -16.0 | 71.5

Den hochsten Peak bei der Bootsbeschleunigung (c)
und Geschwindigkeit (d) wéihrend des Vorrollens standen in
Verbindung mit einer viel hoheren Bein (Rollsitz)-
Geschwindigkeit (e) bei Skuller 1 wegen seiner lidngeren
Rollsitzbewegung. Das erhoht die Schwankungen in der
Bootsgeschwindigkeit und reduziert die Bootsformen-
Effizienz. Im Endergebnis hat Skuller 2 eine um 4.4%
geringere Variation in den Schwankungen der
Bootsgeschwindigkeit, und damit war seine Bootsformen-
Effizienz um 1.2% hoher, was einen Vorteil von etwa Ss bei
einem 2k Rennen fiir ihn bedeutet. Tatséchlich aber war
Skuller 2 um 18s schneller (wenngleich unter anderen
Wetterbedingungen). Nur die Schlagfrequenz und die
Linge der Rollsitzbewegung beeinflussen die
Geschwindigkeitsschwankungen des Bootes und die
Effizienz; andere Charakteristika der Vorrollphase
hatten, so scheint es, keinen Einfluf§ darauf.
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Diese Befunde bestdtigen Volker Nolte’s (2) viertes
biomechanisches Prinzip: “Die Verschiebung des
Schwerpunktes (d.h., die Verschiebung des Rollsitzes -
VK) in der horizontalen Ebene sollte bei
gleichbleibender Schlaglinge minimiert werden. Es
sollte keine Zeit verloren werden mit Stopps oder
Pausen”.

HeiBt das nun, dal Rudern mit halber Rolle
vorzuziehen ist ? Selbstverstindlich nicht, weil es die
Leistungserbringung und durchschnittliche
Bootsgeschwindigkeit reduzieren wiirde, weil der Zugewinn
nur sehr klein wire. Wie auch immer, die Linge der
Beinarbeit sollte optimal sein, und exzessiv langer
Rollweg konnte kontraproduktiv sein.
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