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F&A 
F: Der Skuller Dmitry Khmylnin aus Kamensk-Uralskiy, 

Russland fragt: “Wie soll beim Skullen das Stemmbrett am 
Besten eingestellt werden ?” 

A: Es ist schwierig, genaue Einstellungsmaße anzugeben, 
weil sie von mehreren Variablen abhängen.  Da sind das Boot, die 
Skulls und der Ruderer, die alle gemessen und ggf. eingestellt 
werden müssen. Die effektivste Methode  ist die Anwendung der 
praktischen Empfehlungen, die weiter unten angeführt werden. 
Die  folgenden Maße definieren die Einstellungen für das 
Stemmbrett (Fig.1): 1) Stemmbrettwinkel und 2) Öffnungswinkel 
der Schuhe (splay), 3) Schuhhöhe, 4) Position der Zehenspitzen 
und 5) Fersen. Die Schuhgröße (6) beeinflusst die Geometrie des 
Stemmbrettes. Sie kann nicht willkürlich ausgesucht werden, weil 
sie zu den Füssen des Ruderers passen muß. 

 
Der Öffnungswinkel 2 (splay) ist normalerweise 
bootsbautechnisch fixiert und kann nicht ohne eine Abänderung 
an der Schuhplatte geändert werden. Nur das “New Wave 
Ruderschuh Befestigungssystem” (14) erlaubt eine einfache 
Verstellung. Obgleich diverse Handbücher einen Öffnungswinkel 
von 25 Grad (7, 13), zeigen Messungen einen Bereich von 0-12 
Grad mit einem Durchschnitt von 6 Grad (1). Der 
Öffnungswinkel beeinflusst die Verteilung des Fußdruckes: Ein 
grösserer Winkel verschiebt ihn auf die Innenseite der Füsse und 
umgekehrt. 

Der Stemmbrettwinkel sollte zuerst eingestellt werden, weil 
er andere Einstellungen beeinflußt. Gemessene Werte (1) liegen 
zwischen 37-47 Grad, im Durchschnitt bei 42 Grad und der 
empfohlene Wert bei (6, 13) 40 Grad. Grundsätzlich gilt: 
• Flacher Winkel erlaubt ein schnelleres Aufsetzen der 
Fersen auf das Stemmbrett während des Durchzuges (Gesäß- und 
ischiocrurale Muskeln können früher eingesetzt werden, siehe 
RBN 2008/07), aber es gibt Beschränkungen bei der Beweglich-
keit im Sprunggelenk bei der Streckung:Ein zu flacher Winkel 
erlaubt keine vollständige Kniestreckung  im Endzug. 
• Ein steilerer Winkel erlaubt mehr  horizontalen Kraftein-
satz während des Durchzuges, was ihn effektiver macht (RBN 
2011/03), es ist allerdings beschränkt durch die Sprunggelenks-
flexibilität in der Beugung: ein zu steiler Winkel erschwert die 
Kompression in der Auslage. 

Es wurden Versuche unternommen, die o.a. Vorteile zu kom-
binieren, also die Stemmbrettplatte etwas steiler im Zehen-
spitzenbereich und flacher im Bereich der Fersen zu konstruieren 
(3). Unsere Empfehlung: Stelle den Stemmbrettwinkel so flach 
ein, daß im Endzug keine Spannung im Sprunggelenk 
während seiner Streckung herrscht. 

Die Stemmbretthöhe (3) wird traditionell gemessen als die 
vertikale Distanz zwischen dem tiefsten Punkt innerhalb der 
Schuhe und der Oberseite des Rollsitzes. Die empfohlene Distanz 
ist 15-19 cm, gemessen wurden (1) 12-22cm, der Durchschnitt 
liegt bei 17 cm. Die folgenden Regeln beeinflussen die 
individuelle Einstellung (Fig.2): 
• Ein niedriges Stemmbrett erlaubt eine weitere 

Auslageposition, beschränkt allerdings den Krafteinsatz, weil 

der Ruderer vom Rollsitz abheben könnte (RBN 2002/05). 
Weiterhin erlaubt ein niedrigeres Stemmbrett einer einfachere 
Kompression in der Auslage, vergrößert die Leistung der 
Oberschenkelstrecker, verhindert aber auch einen 
frühzeitigen Gebrauch der     ischiocruralen und 
Gesäßmuskulatur. Sehr oft wird das Tieferstellen des 
Stemmbrettes dadurch beschränkt, daß die Rollbahnenden  in 
die Waden des Ruderers pieksen. 

• Ein höheres (und steileres) Stemmbrett erlaubt mehr 
Horizontalantrieb und größeren Krafteinsatz (5, 21), 
erschwert aber die Kompression in der Auslage. Es erlaubt 
den frühen Gebrauch der ischiocruralen und 
Gesäßmuskulatur (und das Öffnen des Hüftwinkels), ist 
allerdings schwieriger für den Einsatz der 
Oberschenkelstrecker. 

 
Unsere Empfehlung: Stelle die Stemmbretthöhe so ein, daß 

eine optimale Kompression in der Auslage gewährleistet ist: 
Das Schienbein ist senkrecht, die Knie auf Höhe der Achseln 
und der Kontakt zum Rollsitz wird auch bei größtem 
Krafteinsatz aufrechterhalten.  

Die Position des Stemmbrettes in Längsrichtung sollte zum 
Schluß eingestellt werden, weil sie recht schnell einzustellen ist 
und die anderen Einstellungen nicht beeinflußt. Sie wird 
gemessen von der Geraden zwischen den Dollenstiften und 
entweder den Zehenspitzen  Lt (Fig.1, 4) oder Fersen Lh (5). 
Beide Maße können benutzt werden, weil sie einfach miteinander 
verknüpft sind: 

Lt = Lh + Ls * cos(ɑ) 
,wobei Ls – Länge der Schuhe, ɑ - Stemmbrettwinkel. 

Gemessen an den Zehenspitzen, reicht Lt von 50-70 cm. Es  hängt 
von vielen Faktoren ab: Körperhöhe / Beinlänge, Schulter- und 
Oberkörperbreite, Innenhebel/Dollenabstand/Übergriff, 
Oberkörperrücklagewinkel im Endzug. Die Position des 
Stemmbrettes in Längsrichtung beeinflusst den Auslage- und 
Endzugwinkel: 
• Das Stemmbrett weiter im Heck vergrößert den Auslage-

winkel (siehe auch RBN 2007/02) und, ggf. den Ge-
samtwinkel, wenn der Endzugwinkel beibehalten wird. Wie 
auch immer, das erfordert eine längere Oberkörperarbeit im 
Endzug, was übermäßigen Energieverlust nach sich ziehen 
könnte. 

• Das Stemmbrett weiter im Bug vergrößert den Endzugwinkel 
und kann zur Reduktion der Oberkörperaktivität im Endzug 
genutzt werden, eine gute Kompression in der Auslage  
vorausgesetzt. Ein zu großer Endzugwinkel hat zur Folge, 
daß die Skulls aus der Dolle herausgezogen werden, 
besonders, wenn der Ruderer schmale Schultern hat, der 
Dollenabstand sehr weit ist  und die Griffe sehr niedrig sind. 
Wir geben den folgenden traditionellen Ratschlag: In der 

korrekten Stemmbrettposition, soll das Ende der Griffe leicht 
die Rippen berühren, wenn die Beine gestreckt sind und der 
Oberkörper vertikal ist. Ebenfalls ein gutter Indikator ist der 
rechte Winkel zwischen Unterarm und dem Skull im Endzug. 
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