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Materialcheck

Das Fruhjahr ist ein guter Zeitpunkt, um
bei angenehmen Temperaturen das Ma-
terial - Ruder und Boot - zu kontrollieren,
und gegebenenfalls Wartungs- und Kor-
rekturarbeiten vorzunehmen.

Korrekte Einstellungen und gut gewarte-
tes Material sind eine entscheidende Vor-
aussetzung fir korrekte Rudertechnik,
und damit nicht nur fur effizientes Ru-
dern, sondern auch fur Freude im Boot —
man denke nur an ein quietschendes Sit-
zerl eines Mannschaftsmitglieds, dessen
Gerdusch alle Mannschaftsmitglieder
nervt, oder an ein zu tief eingestelltes
Boot, bei dem man beim Anrollen bei je-
dem Schlag am Wasser aufplatschert.

Viele kennen auch die Erfahrung, dass
manche Boote bequemer sind als andere
— wer sich ein wenig mit der Bootstechnik
beschéaftigt, kann den Grund daftr meist
kldren und Boote so adaptieren, dass sie
wirklich gut passen.

Bootsbau

Boote sollten zur Mannschaft genauso
passen wie ein Fahrrad zu seinem Fahrer
oder seiner Fahrerin. Wer einmal mit ei-
nem viel zu kleinen oder viel zu groBen
Fahrrad langer unterwegs war, weif3, wie
unbequem das werden kann.

Ein Rad fiir Erwachsene —
fiir Kleine ungeeignet!

Die RahmengroBe eines Fahrrads muss
zum Fahrer/zur Fahrerin passen.

Boote werden grundsatzlich nach dem
K&rpergewicht gebaut: Schwere Ruderer
und Ruderinnen belasten den Bootskor-
per starker, das Boot taucht tiefer in das
Wasser ein — das Volumen des Bootes
muss daher gréBer sein.

Veronika Ebert

Wasserlage eines Bootes (Querschnitt)

Wird ein Boot von einer leichteren Person be-
lastet (links), taucht der Bootskérper (schwarz)
weniger tief ins Wasser ein als bei schwereren
Personen (rechts). Die seitliche Ausdehnung
des Bootskérpers, der ins Wasser eintaucht, ist
geringer (gelb), das Boot liegt daher instabiler
im Wasser, es ist schwerer, das Gleichgewicht
zu halten.

Ist der Bootskérper hingegen zu klein, schla-
gen Wellen leichter in das Boot (rechts).

Rollsitz (orange), Wasserlinie (blau), Verlauf der
Wasserlinie im Inneren des Bootes (gelb)

Beispiele fur Ubliche Langen und Breiten
von Booten in Abhangigkeit vom Mann-
schaftsgewicht sind auf den Webseiten
von Bootsbauern abrufbar, z.B. MaBe von
Renneinern auf:

http://www: filippiboats.com/de/Prodotto/
italia-s-single-1x/

Unabhdngig von den oben beschriebe-
nen Effekten der Eintauchtiefe lasst sich
das Boot durch Verstellung der Dollen-
héhe (siehe unten) in einem beschrank-
ten AusmaB3 an verschieden schwere
Mannschaften anpassen, doch sollte im
Verein grundsatzlich klar sein, welche
Boote eher fir leichte, und welche fur
schwerere Mannschaften/Frauenschaften
geeignet sind.

Neben dem Kérpergewicht kénnen auch
die Proportionen der Ruderer/innen eine
Rolle fur den Bootsbau spielen: Boote, die
fur groBe, schlanke Leichtgewichtsman-
ner gebaut werden, weisen andere Ein-
bauten (Position von Sitz und Stemm-
brett) auf als Boote fur kleinere stammige
Frauen. (Ein Klassiker in diesem Zusam-
menhang sind dltere Boote mit Innen-
spanten, die so schmal sind, dass weibli-
che Becken beim Anrollen im Boot
stecken bleiben.)

Auch der Anwendungsbereich eines Boo-
tes beeinflusst die Bauform. So sind
Rennboote schmaler als Tourenboote,
diese sind wiederum schméler als Boote
zum Rudern am offenen Meer.

Dollenhéhe

Die Hohe der Dollen bestimmt — gemein-
sam mit dem Volumen des Bootskdrpers,
der Lange des Innenhebels der Ruder und
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des Dollenabstands - die Hohe der Ruder-
griffe und stellt somit einen entscheiden-
den Komfortfaktor dar. Durch Verstellung
der Dollenhéhe kann ein Boot in einem
gewissen AusmalB3 an unterschiedliche
Kdrpergewichte und Proportionen ange-
passt werden.

Dollenhéhe im Endzug

Dollen zu tief (links) — beim Abdriicken der Ru-
der schleifen die Handgelenke am Oberschenkel

Dollen zu hoch (rechts) — die Griffe sind (ber
der Héhe der Brustwarze, aus dieser Position ist
es schwierig, eine flissige heckwadrtige Umkehr-
bewegung (Abdriicken) zustande zu bringen.

Korreke Dollenhéhe

Grundsatzlich gilt, dass schwerere Rude-
rer die Dollen héher einstellen sollten als
leichtere. Die Position der Hande im End-
zug wird aber auch entscheidend durch
die Lange des Oberkdrpers bestimmt. Je
ldnger der Oberkorper, desto groBer ist
der mogliche Arbeitsbereich in vertikaler
Richtung, es kann leichter eine passende
Dollenhéhe gefunden werden, da der
Abstand zwischen Oberschenkel und
Brustwarzen relativ groB3 ist. Kraftigere
Oberschenkel limitieren den Arbeitsbe-
reich starker als schlankere.

Im Klartext: Ruderer/innen mit kraftigen
Oberschenkel und kurzem Oberkérper
muUssen die Dollenhéhe am exaktesten
einstellen, um angenehme Arbeitsbedin-
gungen zu erreichen.

Die Einstellung der Dollenhéhe ist nicht
nur wichtig, um eine komfortable Sitzpo-
sition zu erreichen, eine unpassende Ein-
stellung kann auch an der Entstehung
von technischen Fehlern entscheidend
beteiligt sein:

® bei zu tiefen Dollen streifen die Blatter
im Vorrollen leichter am Wasser, das Boot
wird gebremst und beginnt zu wackeln

e bei zu hohen Dollen ist es schwierig,
die Balance zu halten

e bei zu hohen Dollen ist es schwierig,
das Blatt im Endzug im Wasser zu halten.
Intutitiv wird das Handgelenk nach unten
gezogen, um der unbeguemen Endzug-
position zu entkommen. Infolgedessen
kommt das Ruderblatt zu frih aus dem
Wasser, der Ruderschlag wird im Endzug
kUrzer (, Herauswaschen”).



Herauswaschen im Endzug

Die Dolle ist zu hoch: Bequem wadre es, den
Rudergriff frihzeitig nach unten zu ziehen
(rot). Dabei wirde das Blatt das Wasser
frihzeitig verlassen (Herauswaschen). Wiir-
de Nathalie den Griff nach oben ziehen
(grdn), wére es schwierig, eine flissiges Ab-
driicken des Blattes zu erzielen.

So lohnt es sich oft, die Dollenhéhe kurz-
fristig_an_die aktuellen Anforderungen
anzupassen: Jedes Vereinsboot sollte mit
sogenannten C-Clamps ausgestattet sein,
die rasch ober- oder unterhalb der Dolle
auf den Dollenstift aufgeschoben werden
kénnen.

C-Clamp

Wird die C-Clamp (links) oberhalb der Dolle
eingesetzt (Mitte), ist diese tiefer. Wird sie
unterhalb eingesetzt (rechts), wird die Dolle
héher.

Gemessen wird die Dollenhéhe Ublicher-
weise zwischen dem tiefsten Punkt des
Rollsitzes und dem Mittelpunkt der Ru-
derauflage. Dazu kann eine gerade Leiste
(z.B. aus Aluminium) auf das Waschboard
gelegt werden, und der Abstand mit ei-
nem MaBband gemessen werden.

Messung der Dollenhéhe

Ein gerader Stab wird auf das Waschbord ge-
legt. Gemessen wird der Abstand zwischen
dem tiefsten Punkt des Sitzes (A) und der Mess-
latte sowie der Messlatte und dem tiefsten
Punkt der Dolle (B). Beide gemeinsam (A+B) er-
geben die Dollenhéhe. In der Regel wird die
Mitte der Dolle gemessen (rechts). Am leichtes-
ten geht die Messung zu zweit: Eine Person halt
die Latte, und die andere fihrt die Messung
durch. Alternativ kénnen kommerziell erhélt-
liche Messlatten verwendet werden, die die
Messung erleichtern.

Typischerweise ist die Dolle 15-19 hoher
als der tiefste Punkt des Sitzes.
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Bei der Einstellung der Dollenhéhe sollte
bertcksichtig werden, dass die linke
Hand beim Skullieren etwas héher (und
weiter vom Korper entfernt) gefthrt wird
als die rechte. Da dafir etwas Platz
bendtigt wird, wird die linke Dolle nor-
malerweise etwa 0,5 cm hoher eingestellt
als die rechte (,, Uberstellung”).

Fiihrung der Arme beim Skullieren

Beim Anrollen und im Durchzug wird die linke
Hand etwas weiter vom Kérper entfernt und
Uber der rechten gefiihrt.

Dieser Hoéhenunterschied kann zwar
nicht genug Platz schaffen, um das Boot
wahrend des gesamten Ruderschlags
vollig waagrecht zu halten, verringert
aber doch die unerwilnschten seitlichen
Schlingerbewegungen. Es zeigt sich,
dass Rudererinnen und Ruderer versu-
chen die Hande in Auslage und Endzug
meist anndhernd auf gleicher Héhe zu
bewegen, und im Anrollen bzw. im
Durchzug das Boot etwas starker ge-
kippt wird.

Die Dollenhdhe ist eine GroBe, die tbli-
cherweiser einmal eingestellt wird, und
dann nur an einzelne Ruderer/innen z.B.
mittels C-Clamp feinangepasst wird. Die
Einstellung sollte routinemaBig von Zeit
zu Zeit Uberpruft werden.
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