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F&A

F: Der Skuller Dmitry Khmylnin aus Kamensk-Uraskiy,
Rusdand fragt: “Wie soll beim Skullen das Stemmbrett am
Besten eingestellt werden 7’

A: Es ist schwierig, genaue Einstellungsmalle anzugeben,
weil sievon mehreren Variablen abhiangen. Da sind das Boot, die
Skulls und der Ruderer, die ale gemessen und ggf. eingestellt
werden miissen. Die effektivste Methode ist die Anwendung der
praktischen Empfehlungen, die weiter unten angefithrt werden.
Die folgenden Mafle definieren die Eingelungen fiir das
Stemmbrett (Fig.1): 1) Stemmbrettwinkel und 2) Offnungswinkel
der Schuhe (splay), 3) Schuhhohe, 4) Position der Zehenspitzen
und 5) Fersen. Die SchuhgroBe (6) beeinflusst die Geometrie des
Stemmbrettes. Sie kann nicht willkiirlich ausgesucht werden, weil
sie zu den Fiissen des Ruderers passen mus.
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Di nungswinked 2 (splay) it normalerweise
bootshautechnisch fixiert und kann nicht ohne eine Abianderung
an der Schuhplatte geindert werden. Nur das “New Wave
Ruderschuh Befestigungssystem” (14) erlaubt eine enfache
Verstellung. Obgleich diverse Handbiicher einen Offnungswinkel
von 25 Grad (7, 13), zeigen Messungen einen Bereich von 0-12
Grad mit enem Durchschnitt von 6 Grad (1). Der
Offnungswinkel beeinflusst die Verteilung des FuBdruckes: Ein
grosserer Winke verschiebt ihn auf die Innenseite der Fiisse und
umgekehrt.

Der Stemmbrettwinkel sollte zuerst eingestellt werden, well
er andere Einstellungen beeinflult. Gemessene Werte (1) liegen
zwischen 37-47 Grad, im Durchschnitt bei 42 Grad und der
empfohlene Wert bei (6, 13) 40 Grad. Grundsitzlich gilt:

Flacher Winkel erlaubt ein schnelleres Aufsetzen der
Fersen auf das Stemmbrett wihrend des Durchzuges (Gesi- und
ischiocrurale Muskeln konnen frither eingesetzt werden, siehe
RBN 2008/07), aber es gibt Beschriankungen bel der Beweglich-
keit im Sprunggelenk bel der Streckung:Ein zu flacher Winkel
erlaubt keine vollstandige Kniestreckung im Endzug.

Ein steilerer Winkel erlaubt mehr horizontalen Kraftein-
satz wihrend des Durchzuges, was ihn effektiver macht (RBN
2011/03), es ist alerdings beschriankt durch die Sprunggelenks-
flexibilitit in der Beugung: ein zu steiler Winkel erschwert die
Kompression in der Auslage.

Es wurden Versuche unternommen, die o.a. Vorteile zu kom-
binieren, dso die Stemmbrettplatte etwas steiler im Zehen-
spitzenbereich und flacher im Bereich der Fersen zu konstruieren
(3). Unsere Empfehlung: Stelle den Stemmbr ettwinkel so flach
ein, daB _im Endzug keine Spannung im _Sprunggelenk
wihrend seiner_ Streckung herrscht.

Die Stemmbretthohe (3) wird traditionell gemessen ds die
vertikale Distanz zwischen dem tiefsten Punkt innerhalb der
Schuhe und der Oberseite des Rallsitzes. 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  weltere

Auslageposition, beschrinkt alerdings den Krafteinsatz, weil

der Ruderer vom Rallsitz abheben konnte (RBN 2002/05).
Weiterhin erlaubt ein niedrigeres Stemmbrett einer einfachere
Kompression in der Auslage, vergroBert die Leistung der
Oberschenkelstrecker,  verhindert aber auch  enen
frilhzeitigen Gebrauch der ischiocruralen und
GesiBmuskulatur. Sehr oft wird das Tieferstellen des
Stemmbrettes dadurch beschrankt, da die Rollbahnenden in
die Waden des Ruderers pieksen.

Ein hoheres (und delleres) Stemmbrett erlaubt mehr
Horizontalantrieb und groBeren  Krafteinsatz (5, 21),
erschwert aber die Kompression in der Audage. Es erlaubt
den  frihen  Gebrauch  der  ischiocrurden  und
GesiBmuskulatur (und das Offnen des Hiiftwinkels), ist
alerdings  schwieriger fur den Einsatz  der
Oberschenkel strecker.

ig. 2
Niedriges Fig
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Unsere Empfehlung: Stelle die Stemmbr etthéhe so ein, dai
eine optimale Kompression in der Audage gewihrleistet ist:
Das Schienbein ist senkrecht, die Knie auf Hohe der Achseln
und der Kontakt zum Rollsitz_wird auch bei gréitem
Krafteinsatz aufr echter halten.

Die Position des Stemmbrettes in Langsrichtung sollte zum
Schlul eingestellt werden, weil sie recht schnell einzustellen ist
und die anderen Eingelungen nicht beeinfluBt. Sie wird
gemessen von der Geraden zwischen den Dollengtiften und
entweder den Zehenspitzen Lt (Fig.1, 4) oder Fersen Lh (5).
Beide MaBe konnen benutzt werden, weil sie einfach miteinander
verkniipft sind:

Lt=Lh+Ls* cos(a)

wobel Ls — Linge der Schuhe, a - Stemmbrettwinkel.
Gemessen an den Zehenspitzen, reicht Lt von 50-70 cm. Es hangt
von viden Faktoren ab: Korperhohe / Beinlange, Schulter- und
Oberkorperbreite, Innenhebel/Dollenabstand/Ubergriff,
Oberkorperriicklagewinkel  im  Endzug. Die Position des
Stemmbrettes in Langsrichtung beeinflusst den Auslage- und
Endzugwinkel:

- Das Stemmbrett weiter im Heck vergroBert den Audage
winkel (siehe auch RBN 2007/02) und, ggf. den Ge
samtwinkel, wenn der Endzugwinkel beibehalten wird. Wie
auch immer, das erfordert eine langere Oberkorperarbeit im
Endzug, was iiberméfligen Energieverlust nach sich ziehen
konnte,

Das Stemmbrett weiter im Bug vergroBert den Endzugwinkel

und kann zur Reduktion der Oberkorperaktivitat im Endzug

genutzt werden, eine gute Kompression in der Audage
vorausgesetzt. Ein zu groBer Endzugwinkel hat zur Folge,
da 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 Stemmbr ettposition, soll das Ende der Griffe leicht
die Rippen beriihren, wenn die Beine gestreckt sind und der
Oberkorper vertikal ist. Ebenfalls ein gutter Indikator ist der
rechte Winkel zwischen Unterarm und dem Skull im Endzug.
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Thanks to Stephen Aitken for the help in compiling the literature references.
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