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1.Verstellung des Stemmbretts in_der
Bootsldngsachse

Jede Ruderin und jeder Ruderer kennt die
Verstellmdglichkeit des Stemmbretts in
der Langsachse, mit der die Position des
Ruderers/der Ruderin bezogen auf die
Dolle bzw. der Auslage- und Endzugwin-
kel beeinflusst wird, siehe Ruderreport
2/2017.

Verstellméglichkeit des Stemmbretts
in der Bootslangsachse.

Weniger bekannt ist, dass viele Stemm-
bretter weitere Verstellmodglichkeiten bie-
ten, die die Position des Ruderers/der Ru-
derin im Boot entscheidend beeinflussen
kénnen.

2. Verstellung der Schuhhdhe

Verstellung der Schuhhéhe in einem
Rennboot (links) und einem Tourenboot

Rennboot: Drei Schrauben (griin) fixieren
die Schuhplatte, durch Wahl einer héhe-
ren oder tieferen Lochreihe kann die
Schuhhohe verstellt werden.

Tourenboot: Bei Verwendung von Heel-
flexhalterungen, die haufig auf Ergome-
tern verwendet werden, lasst sich die
Schuhhéhe durch Wechsel der Lochreihe
rasch verstellen. Links: tiefgestellte Schu-
he, rechts: hochgestellte Schuhe.

Vereonlka Ebert

Die Verstellung der Schuhhohe ist fur ei-
ne bequeme Sitzposition und somit fur
freudvolles Rudern sehr wichtig. Sind die
Schuhe zu tief, bohren sich die Rollschie-
nen in die Unterschenkel und es ist un-
maoglich, die Beine in der Endzugposition
locker auszustrecken.

Zu hohe Schuhe bewédhren sich auch
nicht, weil es schwieriger wird, die Ausla-
geposition zu erreichen.

Schuhhohe

Je hoher die FiBe (in den Schuhen;
rechts) desto schwerer ist es den Korper
aufzurichten, und somit in die Auslage zu
kommen. Will man genauso weit in die
Auslageposition kommen, geht dies nur
mehr mit einer (unerwinscht) runden
Lendenwirbelsdule

Da Ruderschuhe im Bereich des FuBbal-
lens auf der Schuhplatte montiert wer-
den, ist die Ferse eines Schuhs umso
tiefer, je groBer die SchuhgroBe ist (bei
gleicher Einstellung der Schuhhohe).

Lage der Ferse bei gré6Beren Schuhen
(gelbe Linien)

Der Fersenbereich gréBerer Schuhe (unte-
res Ende der gelben Linien) liegt bei glei-
chem Montagepunkt (griin) am Stemm-
brett tiefer.

Kleinere Personen mussen die oft Ubli-
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chen ,Riesenschuhe” (SchuhgréBe 45
aufwarts) haufig nach oben setzen, um
ungestort rollen zu kénnen.

Manche von ihnen greifen als rasche Hil-
fe sogar zur Schaumstoffstlicken, den sie
unter die Ferse stopfen. Alternativ wer-
den dunne ,Hauspatschen” als Unter-
schuhe angezogen, um eine verninftige
Arbeitsposition erreichen zu kénnen -
beides natdrlich ,,Notldsungen”.

Wenn mdglich, sollten daher die Monta-
ge aller Stemmbretter mit Hilsenmuttern
vorgenommen werden, damit die Schuh-
hohe rasch und einfach an den jeweiligen
Ruderer/die jeweilige Ruderin angepasst
werden kann.

Faustregel fur die Praxis:
Vor der Einstellung der
Schuhe sollten die Roll-
schienen richtig positio-
niert werden: die Roll-
schiene soweit bugwarts
schieben, dass man beim
Rollen in die Auslagepo-
sition gerade nicht mehr
mit dem Sitz an das En-
de der Rollschiene stoBt
(nachdem zuvor die kor-

Hiilsenmutter rekte Stemmbretteinstel-

lung in der Bootslangsachse ermittelt
worden ist). Schuhe dann eher nach un-
ten stellen, aber nur so weit, dass die
Rollschiene nicht stort. Auf jeden Fall soll-
te die Sitzposition als bequem empfun-
den werden.

Es lohnt sich auf jeden Fall, den Einfluss
der Verstellung der Schuhhohe auf die
Korperposition auch auf einem Ergome-
ter auszuprobieren und so einmal eine
subjektiv angenehme Arbeitsposition zu
erfahren.

3. Verstellung der Stemmbrettneigung

Viele Boote bieten die Moglichkeit, die
Neigung des Stemmbretts zu verstellen.
Haufig erfolgt dies Uber die Monta-
geschellen (Halbschellen) an den Quer-
stangen, d.h. zum Verstellen mussen die
unter dem Schuhbrett befindlichen Mon-
tageschellen gelést und in an einer ande-
ren Position erneut fixiert werden.

Verstellung der Stemmbrettneigung

Gelb - mittlere Stemmbrettposition
Blau — steileres Stemmbrett
GrUn — flacheres Stemmbrett

Halbschellen zur Stemmbrett-
montage an der Unterseite



Wie weit ein Ruderer/eine Ruderin in
Richtung Auslageposition rollen kann,
hangt unter anderem von der Beweglich-
keit des Sprunggelenks ab.

Verbesserung der Sprunggelenks-
beweglichkeit durch Stretching

Bei der Wahl der Stemmbrettneigung
muss ein Kompromiss gefunden werden:

e Je flacher das Stemmbrett ist, desto
weiter kommt man in die Auslage.

e Je steiler ein Stemmbrett ist, desto bes-
ser ist die Kraftibertragung von den Bei-
nen auf das Stemmbrett (die ideale
Kraftibertragung wirde man theoretisch
bei einem rechten Winkel erreichen, aber
so lasst sich nicht rudern).

Mittlere Stemmbrettposition (gelb)
Rote Linie: Bein

Steiles Stemmbrett (blau)

Bei gleicher Stemmbretteinstellung in der
Bootslangsachse gelingt es nicht, soweit
zu rollen, dass der Unterschenkel senk-
recht ist, und somit die korrekte Auslage-
position zu erreichen.

Flaches Stemmbrett (griin)

Der Ruder/die Ruderin kann weiter rollen,
als es fur die Erreichung eines senkrech-
ten Unterschenkels erforderlich ist.

Die Kraftbertragung wird schlechter.
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Frauen und Personen mit geringer
Beweglichkeit des Sprunggelenks fahren
etwas flachere Stemmbretter als Manner.
Ricgtwert fir Méanner: 459, fur Frauen
42°.

Oder, pragmatischer: gerade so steil, dass
es sich noch bequem anfuhlt.

Haufige Anpassungen sind in der Praxis
selten erforderlich.

4.Verstellung des Schuhwinkels

Mit geeigneten Montageplatten ldsst sich
auch der Schuhwinkel verandern. Der
Schuhwinkel hangt auch von den Montage-
punkten des jeweiligen Schuhmodells ab.

Verdanderung des Schuhwinkels
Leichte AuBenrotation der Schuhe (grin)

In den meisten Boote finden sich pa-
rallel ausgerichtete Schuhe. Spezielle
Montageplatten ermoéglichen es, den
Schuhwinkel so zu verandern, dass
die FuBspitzen leicht nach aul3en zei-
gen. Diese Einstellung wird von vielen
Frauen (aufgrund des breiteren
Beckens) oder beleibteren Personen
bevorzugt. Als Nebeneffekt verandert
sich die Lage des Unterschenkels zur
Rollschiene, was mehr Platz fur Beine
mit einer kraftigeren Wadenmuskula-
tur schaffen kann.

AbschlieBend stellt sich die Frage, ob
sich der Aufwand zur Feineinstellung
der Schuhe bzw. des Stemmbretts fur
den ,Normalruderer bzw. die Nor-
malruderin” Uberhaupt lohnt.

Ja, denn gerade bei langeren Aus-
fahrten — wie Wanderfahrten — kon-
nen schlecht eingestellte Schuhe,
Stemmbretter und Rollschiene wirk-
lich zur Qual werden.
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