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Wenn Sie sich in thr Boot setzehr ist
diesein bisschen so, alsobsie in ei-
nem Gockpit Platz nehmen. Beuor es
losgeht, sollten Sie lhre pers6nliche
Checl<liste durchgehen, damit alles
passt und glatt Ifiuft. ledes Grewmit-
glied bringt in K6rperhiihe, -winkel
und -hebel andereWerte mit an Bord.
Ganz entscheidend:
Nicht wir passen uns
dem Boot onr sondern
wir machen das Bootfiir
uns passend. lm ersten
Punkt auf der Ghecklis-
te erklHrt Ruderexperte

Stem m brett korrekt ei n -

zug die Zugrtchtung ,,durch das Schultergelenk" gehen - siehe
Zeichnung rechte S eite.

P SffiYffi g ffi ffi x Zur Uberpriifung der Stemmbrettein-
stellun g platziert man die Fi.i8e auf dem Stemmbrett und begibt
sich in die sog. ,,Endzu,gpositior{', das heifSt:

. die Beine sind durchgestreckt,

. der Oberkorper ist stabil und in einer leichten Rticklage
(Schultern sind bugwdrts des Rollsitzes) und

. Handgelenk und Unterarm bilden eine horizontale Linie.

# ffiffiP #WAS ffis Die korrekte Einstellung des Stemmbrettes
lflsst sich an verschiedenen Merkmalen uberprtifen. In der End-
zugposition:

. Haben die Griffenden etwa LVz Faustbreiten Abstand zuein-
ander?

. Beriihren die Daumenrticken den untersten Rippenbogen?

und
. konnen Handgelenke in Verlilngerung des Unterarms flach

bzw. horizontal ziehen?

gestelltwird.

as Stemmbrett ist, so wie Skulls und Riemen, eine

Schnittstelle zwischen Mensch und Boot, hier
wird die Kraft iibertragen: Je stirker wir uns mit
den Beinen vom Stemmbrett abdri.icken, desto
hoher die Krafttibertragung und desto mehr Vor-
trieb erhillt das Boot. Damit die Kraft, die auf das

Stemmbrett wirkt, bestmoglich ,,ankommt", muss das Stemmbrett
richtig das hei8t individuell passend eingestellt sein. Die Positi-
onierung des Stemmbrettes in Ldngsrichtung des Bootes ist die

Bootseinstellung, die wohl am hdufigsten vorgenommen wird. Sie

bezweckt, dass:
. jeder im Boot in seiner individuell optimalen Position zLLm

Durchzug sitzt und
. in Mannschaftsbooten die Crewmitglieder trotz unterschied-

licher Beinldnge eine moglichst gleiche Schlagweite haben.

fre ffimffi #mm ffi k rffisffitrffi ?

B meWH ffiffi$-fuffiS ffif,ffiLs Um gut und bequem rud err, z1r konnen
und eine effektive Krafttibertragung zLt erueichen, sollte im End-
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ffi ffi *effiffifu; Neben der individuellen Positionierung desW e4 6ffi

Stemmbrettes gilt es, im Mannschaftsboot verschiedene Schlag-

weiten gg-f. aufeinander abzustimmen. Als Orientierungshilfe bzw.

,,Richtgrof3e" dient hier ein Vergleich der Stellung der Skulls bzw.

Riemen. Sie sollten bei allen Ruderern in der Endzugposition pa-

rallel zueinander stehen. Bei gro{3en korperlichen Unterschieden
mag es erforderlich sein, ,,kleine Kompromisse" einzrgehen, was

die individuelle Anpassung der Stemmbretteinstellung angeht.

Der mannschaftlich einheitliche Endzug und Abdruck ist
nicht nur optisch ein Hingucker. Je geschlossener dieser gebi.in-

delte Impuls jedes einzelnen Ruderers, desto hoher ist seine Wir-
kung. Zudemerleichtert es die Vorbereitung des nilchsten Schlags.

B#ffiH# $ Erst das Stemmbrett einstellen, dann die Rollschie-
ne anpassen!

In heutigen Ruderbooten haben die Rollschienen meist eine
ausreichende Lilnge von ca. 82 cm, sodass es selten erforderlich
ist, sie zu verstellen. Sto{3t man nach dem Einstellen des Stemm-

brettes dennoch an das Rollschienenende &r, verschiebt man
diese so, dass man bequem ,,garrze Lilnge" rudern kann, ohne an-

zusto8en. Keineswegs stellt man das Stemmbrett so ein, dass es

,,fir die Rollbahn passt", denn man wtirde weniger efrzient und
weniger bequem rudern.

ffiffimm&mffiffimmm ffitr ffi ffi ffiffim

Fersenkappen: Bei Gigs und Ubungsbooten ilteren Jahrgangs
sind fest verschraubte Fersenkappen durchaus noch weit ver-
breitet. Diese bieten keine spontane Hohenverstellbarkeit, au{3er

einem Umschrauben. Das Umrusten auf Flex-Foot oder in der
Gro8e verstellbare Ruderschuhe ist empfehlenswert, da so einem
grof3eren Nut zerkreis die Moglichkeit der individuellen Einstel-
lung eroffnet wird.

In Gigs , Freizeit- und Coastal-Booten werd efl zLtflehmend so-

genannte ,,Flex-Foot"-Stemmbretter eingebaut. Sie sind vom Ru-
derergometer bekannt und erlauben eine individuelle Einstellung
je nach Fuf3- bzw. Schuhgrof3e. Die Lasche sollte so eingestellt
werden, dass der Fuf3riemen iiber der breitesten Stelle des Vor-
derfuf3es liegt. Auf diese Weise hat man ausreichend Halt und die
notwendige Beweglichkeit, um in die Auslage z1r rollen.
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