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Zielstellung Wissenschaftsprojekte

• Praxisrelevanz

• Wissens- & Praxistransfer

• Praxisimpact

• Nachhaltigkeit 



Abgeschlossene Projekte (Auswahl)

Held et al., 18/19

Blutflussrestriktionstraining im 

Rudern 1.0



Abgeschlossene Projekte (Auswahl)

Training & Off-Training im 

Rudern

Treff et al., 19/20



Abgeschlossene Projekte (Auswahl)

Geschwindigkeitsbasiertes 

Krafttraining 1.0

Held et al., 19/20



Abgeschlossene Projekte (Auswahl)

Individualisiertes Feedback-

training

Jaitner et al., 22/21



Abgeschlossene Projekte (Auswahl)

Ergonomische Optimierung von 

Rollsitzen

Goebel et al., 20/21



Abgeschlossene Projekte (Auswahl)

Evaluierung des C2-Ruder-

ergometers

Treff & Engleder et al., 14-22



Aktuelle Projekte (Auswahl)

5 Wochen 5 Wochen

2k & VO2max 2k & VO2max 2k & VO2maxBFR

Blutflussrestriktion im Rudern 2.0

Held et al., 22/23

Leistungsvariabilität im Menstruationszyklus 

Mehrmals wöchentlich über 2-3 Zyklen

Submax

Ausdauer

&

Legerlotz et al., 22/23



Aktuelle Projekte (Auswahl)

Evaluierung Grundlagenausdauertraining

Winkert et al., 22/23

2x2x

Geschwindigkeitsbasiertes Krafttraining 2.0

Held et. al, 22/23

2 Monate 2 Monate

VBST
2k, P4, VO2max,

VLamax

MK
2k, P4, VO2max,

VLamax

2k, P4, VO2max,

VLamax



Aktuelle Projekte (Auswahl)

Quelle: FES Projektskizze // Rudern / Projekt 3.2

Trainingsmesssystem und App - FES-One Wettkampfdatenbank & Analyse



Geplante Projekte (Auswahl)

Hottopics Langfristiger Leistungsaufbau 

+

Anaerobe Leistungsdiagnostik & Athleten Profiling



Vielen Dank für

die Aufmerksamkeit

das aktive Mitwirken an den Projekten

Noch Fragen?            kay.winkert@rudern.de 0174/9404711


