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News

Mit der 240. Ausgabe feiert der
Ruder Biomechanik Newsletter,
der im April 2001, auch auf
Anraten meines guten Freundes
und phinomenalen
Schwimmtrainers Gennadi
Touretski, der leider im
vergangenen Jahr verstorben ist,
das Licht der Welt erblickte, sein 20 jéhriges Jubildum.
Gennadi half mir dabei, den effektivsten Weg in der
Kommunikation mit dem Publikum in meinem
Fachgebiet zu finden: Ruderer, Trainer und
Ruderwissenschaftler. Davor versuchte ich es mit
Veroffentlichungen in wissenschaftlichen Journalen,
aber dieser Weg war recht beschwerlich. Dieses
Projekt ldauft nun schon viele Jahre und hélt mich in
einer guten professionellen ,,Form*. Es erlaubt mir, die
vielen Puzzleteile der Ruder Biomechanik , die in zwei
Auflagen (2015 und 2020) meines Buches
"Biomechanics of Rowing" zusammengetragen sind,
zusammenzusetzen.

Ich mochte meinen groen Dank an alle Leser,
Mitwirkende und Ubersetzer des Ruder Biomechanik
Newsletter fiir ihr ununterbrochenes Interesse und ihre
sehr wertvollen Riickmeldungen ausdriicken:
Kommentare, Fragen und Ideen, die immer dabei
helfen, meine Daten und Analysen zu tiberpriifen, beim
Finden neuer Forschungsrichtungen und bei der
praktischen Anwendung der Ruder Biomechanik.
Bevorstehende Veranstaltungen

Zusammen mit Bill Chambers veranstalten wir ein
online Live Masters Seminar am 10.April 2021 um
20:00 Uhr Ziirich Zeit, 15:00 Uhr USA Ostkiisten Zeit.

Das Thema lautet: “Biomechanik fiir schnelles und
effizientes Rudern”, wo man lernt, wie verschiedene
Rudertechniken und verschiedene Bootseinstellungen
dabei helfen, die bestmoglichen Rennergebnisse zu
erzielen. Ich werde meine Ansichten und
Beobachtungen prisentieren, was die besten Ruderer
der Welt machen, um schnell zu rudern und wie man
das praktisch beim eigenen Rudern anwenden kann.
Wir werden einige der am weitesten verbreiteten
Rudermythen diskutieren und entmystifizieren: “Das
Rucken & Abstoppen des Bootes bei der
Druckaufnahme* genauso wie die "Blattineffizienz in
der Auslage", und wir werden sie durch korrekte
Definitionen iiber die Vortriebseffizienzen von Boot
und Blatt, Tragheit und Ruderereffektivitét ersetzen.

Dieses Masters Seminar ist geplant als:

* 90 Minuten Live in Zoom

* Interaktive Prisentation

ANNIVERSARY

20071-2021

*  Q&A Zeit mit Valery
Die Session wird zum spdteren Abspielen
aufgezeichnet. Weitere Information gibt es auf Bill’s

Webseite:
https://whchambers.com/rowing-fast/live-master-classes/

Schlagfrequenz und Ruder-Effizienz

In diesem Newsletter setzen wir die Diskussion iiber den
Effekt der Schlagfrequenz in den verschiedenen Gebieten
der Ruder Biomechanik fort.

Die Qualitdt der Blattarbeit wird bei hdoheren
Schlagfrequenzen normalerweise schlechter: Beim Skullen
wird der Schlupf in der Auslage (Fig.1) um 2-3 Grad langer
und um 4-6 Grad beim Riemenrudern. Der Schlupf im
Endzug (Auswaschen) vergroBert sich beim Skullen um um
4 Grad und um 8 Grad beim Riemenrudern. Der effektive
Winkel verkleinert sich beim Skullen um 6% und um 15%
beim Riemenrudern. Der Grund dafiir ist eine
unzureichende Antwort der vertikalen Griftbewegungen auf
die ansteigende horizontale Griffgeschwindigkeit.
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Bei hoheren Schlagfrequenzen bewegen sich die
Griffe in der Horizontalen schneller, aber
normalerweise erhohen die Ruderer die vertikale
Griffgeschwindigkeit nicht proportional dazu in
der Auslage und im Endzug.
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Fig.2 zeigt die typischen Verdnderungen bei der
Blattarbeit bei ansteigender Schlagfrequenz auf: mehr
“winken” vor dem Fassen (1), ldngerer Auslage- (2) und
Endzugschlupf (3), und ein flacherer Blattweg (4). Um
dieses Problem anzugehen, miissen die Ruderer bei jeder
Schlagfrequenz die schnelle (aber kurze) vertikale
Griftbewegung in Auslage und Endzug betonen. Der
Ruderer sollte versuchen, den Weg des Griffes mehr
rechteckig (wegschieben-aufwirts-ziechen-abwiérts) zu


https://whchambers.com/rowing-fast/live-master-classes/

gestalten, und nicht so sehr linear (ziehen-wegschieben).
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Der Catch Faktor (Fig.3,a) tendiert mehr zu
positiven Werten bei hoheren Schlagfrequenzen: Der
Griff dndert seine Richtung eher als der Sitz. Bei
Frequenzen von 32-36 spm ist der Catch Faktor am
Dichtesten an seinen Zielwerten dran, -15ms beim
Skullen und -25ms beim Riemenrudern. Der Rowing
Style Factor (Fig.3,b) wird praktisch nicht von der
Schlagfrequenz beeinflusst, auller bei den
Einerruderern bei hoher Schlagfrequenz, wo sie dann
"den Oberkorper frither 6ffnen".

Um den Effekt der Schlagfrequenz auf die
Mannschaftssynchronisation zu analysieren, wurden
die Mittelwerte der absoluten Werte des Timings von
jedem Ruderer vom Ruderschlag an 12 ausgesuchten
Punkten (RBN 05/2014, 03/2015) herangezogen. Man
fand heraus, daf3 sich die Mannschaftssynchronisation
der Griff- (Fig.4,a) und Rollsitzbewegungen (b) beim
Wasserfassen von Schlagfrequenz 20 bis 44 spm um
mehr als das Doppelte verbessert. Das bedeutet, daf3
die Ruderer bei hohen Schlagfrequenzen die
Richtung von Griff und Sitz (ganz wichtig) in der
Auslage synchroner indern, was noch einmal die
Wichtigkeit von regelmiafligem gemeinsamem
Training bei hohen Schlagfrequenzen zur
Entwicklung einer guten Mannschaftssynchronitit
unterstreicht. Interessanterweise #ndert sich die
Synchronisation der Position des Kraftmaximums (Fig.
4,c) bei hohen Schlagfrequenzen nicht, was
wahrscheinlich mit der Bestdndigkeit eines
individuellen Musters der Kraftanwendung
zusammenhéngt.

Fig.5 zeigt das Beispiel von Mannschaftssynchronisation
eines W8+ von nationalem Format bei Schlagfrequenz 20
und 42 spm. Bei hoher Frequenz wird das Timing bei der
Richtungsinderung des Rollsitzes in der Auslage viel besser
als bei niedriger Frequenz, was auch die wichtigste Rolle
spielt bei der Mannschaftseffektivitit, weil es mit den
Bewegungen der Ruderermasse relativ zum Boot
zusammenhingt und damit die Trigheitseffizienz des
Systems definiert (,, Trampolin-Effekt", etc.).

Synchronization (ms)

Die Ruderleistung wéchst bei hdheren
Schlagfrequenzen an, aber die Tragheitsverluste (RBN

05/2010) vergroBern sich signifikanter (Fig.6,a). Das
Verhéltnis von Tréigheitsverlust zur Ruderleistung wéchst
von 6% bei 20 spm bis auf 14% bei 44 spm an (b), somit
verringert sich die Trégheitseffizienz von 94% herunter auf
86% bei diesen Schlagfrequenzen. Das bedeutet, daB3 der
Ruderer bei hoheren Schlagfrequenzen einen hoheren
"Trigheitspreis" bezahlen muf, um die Ruderleistung zu
erlangen. Das Ansteigern der Schlagfrequenz iiber 42-44
spm hinaus konnte fiir ein Standard 2000m Rennen "zu
teuer" und ineffektiv sein. Jedoch koénnen fiir kurze Sprints
Schlagfrequenzen von bis zu 48 spm immer noch niitzlich
sein, wenn die Ruderleistung stirker ansteigt als die
Tragheitsverluste, d.h. die Ruderer erhalten oder steigern
die Arbeit pro Ruderschlag, indem sie die Schlagldnge und
Griftkraft beibehalten.
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SchluBfolgerungen. Die Ruder Biomechanik und
Technik sind bei niedriger und hoher
Schlagfrequenz sehr unterschiedlich. Hohe
Schlagfrequenzen unterscheiden sich von den
niedrigen in schnelleren Bewegungen der Ruderer
und besserer Synchronisation, aber schlechterer
Qualitit der Blattarbeit und erhodhten
Trigheitsverlusten.

In vielen zyklischen Sportarten (Rudern, Paddeln,
Schwimmen, etc.) wird die meiste Trainingszeit in
moderaten Intensitéten bei niedrigen Schlagfrequenzen
absolviert, was zwei Griinde hat: 1) Training der
aeroben Grundlagenausdauer; 2) Muskeladaptation an
Bewegungen, die fiir Menschen unspezifisch sind (das
ist kein Problem fiir natiirliche Fortbewegungen wie
Laufen oder Gehen). Es werden jedoch submaximale
Rennschlagfrequenzen bei Wettkdmpfen angewandt,
was sehr unterschiedliche Biomechanik und Technik
erfordert (,,der Unterschied ist wie zwischen Gehen
und Laufen.”). Dies erzeugt das hauptsidchliche
technische Problem in den zyklischen Sportarten: Wie
kann man wéhrend der hohen Trainingsumfiange bei
niedrigen Frequenzen eine Renntechnik entwickeln
und aufrechterhalten?

Die einzige Losung fiir dieses Problem ist das
konstante Einstreuen von hohen Schlagfrequenzen
wihrend der gesamten Saison, um die Renntechnik
wihrend des Grundlagentrainings bei niedrigen
Schlagfrequenzen beizubehalten. Es ist eine gute
Idee, wenn man ab und zu 10er in das lange
Ausdauertraining einbaut. Das erzeugt nicht zu viel
Laktat und hilft auch bei der Verbesserung des aeroben
Trainings und der Nutzbarmachung des Laktats.
Bestimmte Details der Renntechnik miissen immer
geiibt werden. Das mag bei niedrigen
Schlagfrequenzen wie eine Ubertreibung aussehen,
passt aber sehr gut in die Rennschlagfrequenzen:
schnelle vertikale Griffbewegungen in Auslage und
Endzug, Rennrhythmus mit ,,Abprallen (bouncing)“
vom Stemmbrett, schnelle Beinstreckung und steiler
Kraftgradient. SchluBendlich hilft das Training bei

hohen Schlagfrequenzen bei der Entwicklung einer
besseren Mannschaftssynchronisation, Verbesserung
der Tréagheitseffizienz und beim Erreichen besserer
Ergebnisse.

Danksagungen. Vielen Dank an Miles Forbes-
Thomas fiir die sehr spezifischen Fragen und die Idee
fiir diesen Newsletter.
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