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Diese 5-wochige randomisier te i untersuchte die Auswirkungen

einer Blutflussrestriktion (BFR) auf die Ausdauer- und Kraftfihigkeiten an 31 Ruderern*innen .

(21,9 £3,2 Jahre, VO,max: 63,0 £ 7,9ml-min'-kg!) beim Rudern mit niedriger Intensitét. In der

Interventionsgruppe wurde dreimal pro Woche fiir je 20 min eine BFR der unteren Extremitit PRE POST
mit individuell angepassten elastischen Bindern beim niedrig intensiven Rudern angewendet. R

&K °
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Ergebnisse A WOCHEN
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gﬂ +9a% T O BFR wirkte sich signifikant besser auf die
L L noBFR Steigerung  der  maximalen  Sauerstoff]
5 5% Selkepasgrnolisn g casiohigon K,
Py = Kraftfahigkeiten (SQIRM) zwischen den b +91% ase //" BFR
Gruppen fe =
. = £ B - BFR wirkte sich signifikant besser auf die
E e - :
o - 4 noBFR Steigerung der maximalen  Sauerstoff
EN P Aufnahmefahigkeit (VO,max) aus. Es wurden
g +2,5% jedoch keine Unterschiede hinsichtlich der
a0l - Kraftfahigkeiten (SQ1RM) zwischen den
Gruppen festgestellt.
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Treffetal, 19720 U
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KLInikum REHABILITATIONS
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Inhalt & Fragen
Acht Ruderer (2 @) erfassten eine Saison lang Training und Alltagsaktivitat per Smartwatch.
Viermal wurden Leistungskennwerte auf dem Ruderergometer ermittelt (P2, P4, VO,,.,).

Training
&
Off-Training

1: Wie viel Off-Training (Alltagsaktivitdt 260% HF ) findet neben dem regulédren Training statt?
2: Welchen Einfluss haben Training und Off-Training auf die Leistungsentwicklung?

y -

Training
. g &
¥ Off-Training

Trainingsumfang &
Intensitdtsverteilung
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v Trainingsumfang &
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Ergebnisse
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Kein signifikanter Effekt auf die Leistungsentwicklung durch
Einbeziehung von Off-Training (p 2 0.072 <0.604)
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Kein signifikanter Effekt auf die Leistungsentwicklung durch
Einbeziehung von Off-Training (p 2 0.072 £0.604)




o Deutscher Ruderverband
Bpndesmsptut

Abgeschlossene Projekte (uswahy |~ DRV,

Held et al., 19/20

] W -
-——E‘y——'—'—'\.. = =Fe
I‘l N} ’ J i . . : edbacy
2 i
LA A E- =
Inhalt & Fragen -2
- - = ]
Diese 8- wochu;e randum\swn kontrol!nerte Intervemlansstudle untersuchte die Effekte eines " o
geschwi afttraining (VL10) im Vergleich zu einem traditionellen : T
Maximalkrafttraining hls zum  Wiederholungsversagen  (TRF) auf das  Einer- —
Wiederholungsmaximum (1-RM) bei hoch trainierten Ruderern*innen (19,6 + 2,1 Jahre, 1,83 + o
0,07 m, 74,6 £ 8,8 kg, V0,5 64,9 + 8,5 ml-kg---min-, Kraft,,,,, (BF, BR, 5Q, DL): 494,9 74 kg). - » . » —
Bel VL10 wurde der Jew:illulge Arbeitssatz beendet, suha!:l.ein Geschwindigkeitsverlust der 10 % Gescthﬂdlgkeltsvel’lust VS. 8 WOChen Tralnlngslntensltat +
mittleren konzentrischen Bewegungsgeschwindigkeit von mehr als 10% erreicht wurde, 2
Wiederholungsversagen Erholung & Belastung
='m: | &«
o

Ergebnisse

10 % Geschwindigkeitsverlust vs. Trainingsintensitit +

‘Wiederholungsversagen Erholung & Belastung
Ergebnisse 800 10
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VL10 wirkte sich signifikant besser als TRF auf die Maximalkraft aus. Zudem war bei VL10 das f 400 E o
Kraft 1l v niedriger und die subjektive Belastung und Erholung besser als bei TRF. E - w '0'5 I
b4 4 [+
+18% +8% L
oL— . . . 4.0 2
VL10 TRE A24h A48h A24h Ad8h

VL10 wirkte sich signifikant besser als TRF auf die Maximalkraft aus. Zudem war bei VL10 das
Krafttrainingsvolumen niedriger und die subjektive Belastung und Erholung besser als bei TRF.
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OLYMPIASTUTZPUNKT
NRW/WESTFALEN

2: akzentuiert * U23-Kader
MethOde 85 3: situativ * Interventlons— (IG) &
Was wurde untersucht 1: klassisch & = d Kontrollgruppe
Trainingswirkungen individualisierter Echtzeit-Feedbackstrategien auf ?:7 3;22 /‘-’/ (-e n=8)
die Bewegungstechnik im 2er ohne . 88 farblich akzentuirt b /r/ = 122 J "
Method e * U23-Kader 37 =~ 125 e — * Prdtest & Posttest
ethode : situativ * Interventions- (IG) & ] L] Messwertanzeige nur bei &
1: klassisch = JI Kontrollgruppe nur Messwerte f - > g . 6 Tl"alnlngsfa hften
88 ‘.‘-.m-m;. = am (Je:n=g] ‘ * visuelles Echtzeit-
37 - 125 2" ; = * Pritest & Posttest .
* e + 6 Trainingsfahrten = Rudermesssystem Feedback via Tablet
‘ + visuelles Echtzeit- \ .
Rudermesssystern Feedback via Tablet im Boot
im Boot
- * Fragebogen zum FragEbOgen zum

. Feedbacktraining

Ergebnisse i ._/ Schlagweite (SW)

\ KFeedbacktralnmg /

ittelb d N P i
/ :zgah;tlga;i:fre‘kte @ [ 7 von 8 Athleten ] ErgEbnlsse SCh Iagwe ite (SW)

3 der IG verbessern
hilfreich vor allem SW signifikant

bei hohen Schlagzahlen { mnmittelbare und 7 von 8 Athleten
d im Vergleich z
Talning ohne Rodmedune | ) nachhaltige Effekte
N Dl sl - + Fokus des Athleten . hilfreich I der IG verbessern
durch Abgleich mit objektiven J 1 SinssmETIn TN ireich vor atiem SW signifikant

g bei hohen Schlagzahlen

und im Vergleich zum

Feedback
\gueinfa:he Benutzung

hochwertiges Techniktraining auch ohne direktes Einwirken des Trainers und
erdffnet weitere Moglichkeiten zur Trainingsoptimierung im Spitzen- und

einseitig nur auf SW

L '1' . . ..
.;-A_’.Lm Training ohne Riickmeldung o Folkis das ftkiss
Das Feedbacktraining mit dem Rudermesssystem ermdglicht ein qualitativ besseres Bewegungsgef(]hl & OKus aes eten

Nachwuchsbereich.

Kantakt: kevin

durch Abgleich mit objektiven
Feedback
\einfache Benutzung
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Goebel et al., 20 21 k(( j Technische
/ % ) Hrchschule

Ulm

Eine Umfrage unter Elite Ruderem:innen ergab, dass bei einem Grofiteil im Rudertraining

h

@ - im Gesdf auf . Eine mégliche Ursache hierfiir stellt der nicht
\,% zur individuellen Anthrapometrie des Gesiifes passende Rollsitzen dar.

4
Projektziel ErgoSeat

Zielstellung war die Entwicklung eines Verfahrens zur Herstellung von individuell an die Anthropometrie
des GesiRes angepassten Rollsitzen. Diese sollen die im Training auftretenden Beschwerden durch eine
gezielte Druckverteilung lindern bzw. beheben.

7 | 1. Druckverteilungsmessung

|mwE Eine d ische Druck il auf einem
. JEm ‘ tandardisi E itz gibt Aufschluss dariiber, in
Lip RS welchen Bereich lite Druckspi

en auftreten. Anhand
der erfassten Daten kann eine optimierte Sitzfliche modelliert

i und eine gleichmRi; D dglicht werden.
,‘p Dper h zeigt eine Druckspit
(AR amlinken Sitzbeinhocker... G

2. Sitzkonstruktion und -herstellung

Aus der modelliert Sitzflache wird nun ein
digitales 3D-Modell des individuellen Rollsitzes
konstruiert und dieser im 3D-Druckverfahren
hergestellt.

VL

3. Evaluierung

a J Erste auf den individuell
i i ‘w Rudersitzen zeigen eine deutlich homogenere Druck-
. ) verteilung ohne Druckspitzen.

Die Druckspitze am linken Sitzbeinhcker
11| sindverschwunden... i
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L 1. Druckverteilungsmessung

Eine dynamische Druckverteilungsmessung auf einem
standardisiertem Ergometerrollsitz gibt Aufschluss dariiber, in
welchen Bereichen ungewollte Druckspitzen auftreten. Anhand
der erfassten Daten kann eine optimierte Sitzflache modelliert
| und eine gleichmaRigere Druckverteilung ermdglicht werden.

A m

Der gelb/rote Bereich zeigt eine Druckspitze
am linken Sitzbeinhdcker...

2. Sitzkonstruktion und -herstellung

Aus der modelliert Sitzfliche wird nun ein
digitales 3D-Modell des individuellen Rollsitzes
konstruiert und dieserim 3D-Druckverfahren
hergestellt.

L :
3. Evaluierung
‘ ' Al Erste Kontrollmessungen auf den individuell angepassten
___aut ’7 Rudersitzen zeigen eine deutlich homogenere Druck-
T s I verteilung ohne Druckspitzen.

Die Druckspitze am linken Sitzbeinhdcker
sind verschwunden....
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Hochschule Ulm

Treff & Engleder et al., 14-22 u ) ” 4

UNIVERSITATS ;PORT& &}K((ch
KLINIKUmM REHABILITAT
ulm MEDIZIN d)w
 Priifstand-gebundener Vergleich der Leistungsmessung von Concept 2 Ruderergometer (Pg;)
Inhalt -+ Validierung der Zyklusleistung des Concept 2 Ruderergometers (Pe,) mittels eines Priifstands mit Referenzsystem (Pyge) mit einem Refere nzsystem {PREF}-
» Simultane simulierte Versuchsreihen mit: (L) Startschlagen Inhalt -
[2.) GleichmaRigen und ungleichmaRigen Schlagen 8 AP PREF_ PC2
AP=Pee Py | {Tu (8] Unterschiedliche Schlagstrukturen (Vorder-, Mittel- oder Endzugbetonung) ¢ Untersuchung des Einflusses von Startschlagen, RegelmaRigkeit und Schlagstruktur.
i & GleichmiéRii UngleichmdfBic o . o . ey
Ergebnisse (1, tartschidge 2) v Unglihmky 3] schlagstruktur Startschldge Gleichmidfig Vs. Ungleichmdfig Schlagstruktur
"*—r-.—.—'--—-o--- Em Ew /m \ i 15 15 \ /_ Vorder-, Mittel-, Endzugbetonung \
,”’ g’ . g INANN 1 / Tttt 10 10 10001
1 A - EC - T - \ . ‘ % m -, E s E s E
| ™ Ergebnisse| §m{ / s L I B i i il R | R
AP: 10-70% AP:0.2-1.9% AP <10% Ewd ® = Pcz 5 4
M M bt H : Ml Fhg T X 1 W7 % ¥ a2 L
N . [}
Genauigkelt x J x Schlagnummer Schlagnummer Schlagnummer Zugneg [%]
5 o a: 24 < . = Q,
.9 AP: 10-70% P _ AP: 0.2-1.9% AP £10% ) \ AP: 0.5-0.6% &
<t byt i .2
ERTE E
Genauigkeit x J x J
: . # Der Messfehler durch die Startschldge ist immens.
Diskussion

* Bei gleichmaBigem Rudern ist die Genauigkeit des C2 fiir Trainingszwecke ausreichend und nahert sich 0.2-1.9%.
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a0 o 1$

85 o 1,70
7 o Fies | IRM S, 80-95% 1RM (TMGK, 2016)
E &0 ] 120 % Q
i ] [ 2 801 “r
g 1 —f 0% E S 0.8-0.9 m/s leg drive
3 =l N e @ @r36-38 (Held et al., 2019)
2 4 3 0:50 % \~

25 4 050 -

20 4 L 0,40 10 \\_‘
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Women's Single Sculls Final A (Final) >

25. September 2022 um 02:25 PM

RANK  COUNTRY TIME
1 < nNeD 07:31.66 +
2 @ mzL 07:34.03 +
5 & aus 07:36.96 +
LTE[H-ITPS} 4 @ cHn 073793 +
s @ cBr 07:41.80 +
6 S EspP 07:44.46 +

LTE{HTTPS)
' |
i i —
i
]
: Trainer- oder &
i Techniker- a
' telefon . .
L] 29
g Elektronik und Software bei allen Sportarten moglichst identisch : »

Quelle: FES Projektskizze // Rudern / Projekt 3.2
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I The longer the hetter ez . ' 20-00"“ Distanz 1500"\ DiStanZ
i " 5-20-7-20 min Vs. 4:00-5:30 min

I
I
I
Einreichung der 1
Antragseinreichung Konzeptionen |
bei DOSB bei SRK Projektstart Projektabschluss 1
Herbst 2022 31.1.2023 31.8.2023 1.1.2024 31.12.2026 1
i
’ I
al
Information Erstellung des Erarbeitung der Projekt- Umsetzung der a‘
durch DOSB Antrags Konzeption bearbeitung Ergebnisse a{
~ L | !
Kickoff Abschluss n " " i T
Halbzeit z20 290 2240 Z 370 Z420
Antragsauswahl! Bewilligung Uberprifung der .
Februar/Marz durch SRK Zielerreichung Duration

2023 Oktober 2023 Januar/Februar 2029
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Vielen Dank fur
die Aufmerksamkeit
das aktive Mitwirken an den Projekten

TN 0
Noch Fragen? kay.winkert@rudern.de 0174/9404711 (w0 %




