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- Ergonomische Entlastung
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training fiir mehr Stabilitat
- Die Folgen einer ISG-Blockierung
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oder falsche Hebetechnik?
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>> Das Projekt ,ErgoSeat”

Eine Kooperation des Deutschen Ruderverbandes
mit der Technischen Hochschule Ulm zur Entwicklung ergonomischer Rudersitze

18

Martin Stengele | Sporttherapeut, Sport Mental Coach, AGR-Experte fiir Ergonomie und Riickengesundheit

Rudern ist eine anspruchsvolle Sportart, die
nicht nur korperliche Ausdauer, sondern
auch eine optimale Sitzposition erfordert.
Viele Rudersportler klagen tiber Schmer-
zen am GesaR und in den Beinen, die durch
standardisierte Sitze in modernen Booten
verursacht werden. Diese Sitze beriicksich-

tigen kaum die individuelle Biomechanik
und Bediirfnisse der Athleten. Um dieses

Problem zu l6sen, hat der Deutsche Ruder-
verband (DRV) in Kooperation mit der Tech-
nischen Hochschule Ulm (THU) das Projekt
»ErgoSeat* ins Leben gerufen.

Es gibt bereits eine Vielzahl an Sportgeraten
mit dem Giitesiegel ,Gepriift & empfohlen”
der Aktion Gesunder Riicken e. V. Dazu zahlen
unter anderem Gymnastikballe, Balancekis-
sen, Schwingstabe sowie Trainingsrohren, die
ich selbst in meinem Ruickentraining verwen-
de. Diese Tools dienen in erster Linie einem
addquaten Kraft- und Koordinationstraining.
Die Ausdauer wird im Hometraining genauso
wie im Fitnessstudio hingegen in der Regel an
diversen Kardiogeraten trainiert.

Unbequeme Sitze fiihren

Zu Verspannungen

Dazu gehdren Fahrradergometer, Laufband,
Stepper, Crosstrainer oder auch Ruderergo-
meter. Ein Kardiogerat wird im Vergleich zu
einem Kraftgerat meist viel langer in An-
spruch genommen. Es besteht ein erheblicher
Unterschied darin, ob ein Sportler 15 bis 20
Minuten am Latzug sitzt oder 45 bis 90 Minu-
ten auf einem Ruderergometer verbringt. Die
Standardsitze bei den meisten Gerdten sind
haufig auf die durchschnittliche Huftbreite
eines Mannes ausgelegt. Frauen haben daher

generell eine unglnstige Voraussetzung.
Dazu kommt, dass die Sitze von Haus aus sehr
hart sind. Dieses Problem ldsst sich jedoch
mit einem speziellen Sitzkissen mindern.
Wenn man jedoch fiir langere Zeit auf einem
Sitz verweilt und allmdhlich Schmerzen auf-
treten, vielleicht sogar Taubheitsgefiihle in
Gesal oder Beinen, neigt man oft dazu, eine
Schonhaltung einzunehmen. Diese kann nach
dem Training zu Verspannungen fiihren. Ob
Freizeit- oder Leistungssportler, eine Verbes-
serung der Sitzqualitat ist erforderlich. Mein
Tipp: vor dem Kauf eines Ruderergometers
ein Probetraining tiber 45 bis 60 Minuten und
die Verwendung einer speziellen Sitzauflage.

Die Entwicklung ergonomischer Sitze
Seit 2020 arbeitet Michael Bartsch, unter der
Leitung von Prof. Dr. Manuela Boin und Prof.
Dipl-Ing. Gottfried Goebel, an einem Prozess
zur Herstellung individueller Rudersitze, ba-
sierend auf Druckmessungen. Ziel ist es, ergo-
nomische Sitze zu entwickeln, die den spezi-
fischen Anforderungen der Sportlern gerecht
werden.

Mein Gliick ist es nun, als erster deutscher
Soloruderer beim hartesten Ruderrennen der
Welt, dem ,World's Toughest Row — Atlantic”,
von diesem Programm zu profitieren.

Am 12. Dezember 2024 werde ich von La Go-
mera aus starten und etwa 5.000 Kilometer
bis nach Antigua rudern. Dabei werde ich
taglich 12 bis 14 Stunden auf einem Rudersitz
verbringen. Ein individuell angepasster, er-
gonomischer Sitz wird mir hier eine enorme
Entlastung bieten. Fiir diesen auRergewdhnli-
chen Einsatz stellte die THU bereits zwei Pro-
totypen fiir meinen Ruderergometer her. Zu-
nachst wurden Druckverteilungsmessungen
auf einem Ruderergometer durchgefiihrt, um
die Druckverteilung auf dem Sitz wahrend des
gesamten Bewegungsablaufs zu beobachten.
Die gewonnenen Messwerte wurden mittels
eines ausgekliigelten Algorithmus in Koordi-
naten iberfuhrt.

Anhand dieser Daten wurden die neuen Sitz-

flichen per computergestiitztem Design
(CAD) konstruiert und im 3D-Druckverfahren
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Messung der Druckverteilung zur Anfertigung einer individuellen Sitzflache

Messung der Druckverteilung wahrend des Ruderns
in einem ozeantauglichen Ruderboot

hergestellt. Das gleiche Verfahren wurde auch
mobil auf meinem ozeantauglichen Ruder-
boot, der MARS, angewendet. Hier mussten
zusatzlich die besonderen Anforderungen ei-
ner Atlantikiiberquerung berucksichtigt wer-
den. Der Rudersitz muss wasserabweisend
oder durchldssig, salzwasserresistent, leicht
gebaut und komfortabel sein sowie mehrere
variable Sitzoberflachen ermdglichen. Unter
der Leitung von Prof. Dipl-Ing. Goebel arbei-
ten Mitarbeitende und Studierende der THU

Die Ergebnisse der Messungen flieRen in die Entwicklung
eines ergonomischen Prototyps ein.

daran, einen Prototyp zu entwickeln, der
diesen Kriterien entspricht. Das Ziel ist es,
im Sommer 2024 einen fertigen Prototyp
zu haben, sodass ich im Dezember 2024 mit
einem finalen ergonomischen Rudersitz
starten kann.

Mehr Informationen zu diesem spannenden
Projekt und zur Atlantikiiberquerung finden
Sie auf meiner Homepage unter: www.martin-
stengele.de.
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Messung der Druckverteilung wahrend des Ruderns
auf einem Rudergerét
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Die neue Sitzflache - hergestellt im 3D-Druckverfahren
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