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Enhancing Performance with Data-Driven Insights

¥ a2 as

Revolution in Training Data-Driven Decisions Growing Adoption
Al-powered platforms offer Analyzing data from wearables An increasing number of athletes
personalized training based on and historical performance to rely on Al tools for strategic
real-time performance metrics. optimize outcomes. training plans.
] ~a —
w Ko/ >
Customized Training Plans Dynamic Adaptation Seamless Integration

Tailored programs based on heart Programs adjust in real time to Woarks wi ' bles like
rate, power, and historical data. athlete progress and goals. Garmin and Strava. Pd
e
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Periodized Training Goal-Oriented Plans <El & Coach E]rnergi p ]
Incorporates evidence-based Focus on Individual goals like Enables comaoom itn human

periodization for peak marathons or triathlons. coaches for hybrid training,
plrrfnr Mmance,
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Breakthrough Metrics ?1 Real-Time Feedback ycling-Centric Feature
Introduces unigue metrics Iik@ Provides dynamic adjustments W
and Focus Duration for dee¢ based on fatigue and performance analytics tallored to cycling power.,
performance insights. metrics.




Sporthochschule Kol Limitations of commercial Al-based approaches

e Spert Bty loane Challenges in Adapting Al to Rowing Training

Lack of Team Training Features Limited Rowing-Specific Metrics
Rowing heavily relies on synchronized teamwork, Continuous power measurement and unique rowing
which current Al platforms don't address. dynamics are not well-supported.
1 "1
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Rigid Training Structures Minimal Hybrid Intelligence
Preset programs (e.g., HIIT 30/30) lack flexibility for Platforms lack integration of prior rowing knowledge
rowing's specific demands. or adaptive coach-athlete models.
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Grundlagen fiir KI-gestiitzte Trainingsanalysen

- Erfassung von Wissen Verkniipfung von Theorie und Basis fur KI-Modelle

Systematische Analyse Praxis Schaffung einer fundierten
wissenschaftlicher Literatur und Integration von Publikations- und Wissensbasis fur nachfolgende
praktischer Erfahrungen. Praxiswissen fur fundierte Analysen.
Modelle.



Deutsche
Sporthochschule Kdln

German Sport University Cologne

uman Kinesc

Improved Strength and Recovery After Velocity-Based
Training: A Randomized Controlled Trial
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Changing Oar Rotation Axis Position
Increases Catch Angle During Indoor
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Randomized Crossover Trial Verified
bya Repeated Measurement Trial
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Systematisches Erfassen von Wissen: wissenschaftliche Literatur

Sports Medicine (2023) 53:1137-1159
https://dol.org/10.1007/540279-023-01827-y
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Acute and Chronic Performance Enhancement in Rowing: A Network
Meta-analytical Approach on the Effects of Nutrition and Training

steffen Held"2(® - Ludwig Rappelt'? - Lars Donath’
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Abstract

Introduction This systematic review and network meta-analysis assessed via direct and indirect comparison the occurrence

and magnitude of effects following different nutritional supplementation strategies and exercise interventions on acute and

chronic rowing performance and its surrogates.

Methods PubMed, Web of Science, PsycNET and SPORTDiscus searches were conducted until March 2022 to identify

studies that met the following inclusion criteria: (a) controlled trials, (b) rowing performance and its su.rmgme parnmctcls as
and (c) p i and published in English. Frequentist network met: lytical were cal

based on standardized mean differences (SMD) using random effects models.

Results 71 studies with 1229 healthy rowers (aged 21.5+3.0 years) were included and two main networks (acute and

chronic) with each two subnetworks for nutrition and exercise have been created. Both networks revealed low heterogeneity

and non-significant inconsistency (I” < 35.0% and Q statistics: p> 0.12). Based on P-score rankings, while caffeine (P-score

84%: SMD0.43) revealed relevantly favorable effects in terms of acute rowing performance enhancement, whilst prior weight

reduction (P-score 10%: SMD — 0.48) and extensive preload (P-score 18%: SMD —0.34) impaired acute rowing performance.

Chronic blood flow restriction training (P-score 96%: SMD 1.26) and the combination of p-hydroxy--methylbutyrate and cre-

atine (P-score 91%; SMD 1.04) induced remarkably large positive effects, while chronic spirulina (P-score 7%: SMD —1.05)

and black currant (P-score 9%: SMD —0.88) I ion revealed impai effects.

Conclusion H and consistent findings from studies indicate that the choice of nutritional supplementa-

tion strategy and exercise training regimen are vital for acute and chronic performance enhancement in rowing.

1 Introduction
Key Points
Rowing is considered a strength [1] endurance sport [2]

that has been part of the Olympic program since 1896
[3]. In addition to a high and primarily acrobic endurance
capacity [4]. strength capabilities are crucial in rowing
[1]. Therefore, 2000-m time trials are considered the gold
standard for rowing performance testing [3, 6].

Rowing performance improvements were elicited
via different nutritional and exercise-based
approaches, such as (i) resistance training [7], (i) plyo-

‘While caffeine supplementation increases acute rowing
time-trial performance, prior weight reduction or exten-
sive preload could impair performance.

Chronic rowing time-trial performance was increased via
blood flow restriction training and the combination of
p-hydroxy-p-methylbutyrate and creatine
tion.

In contrast, chronic spirulina and black currant supple-
mentations might impair chronic rowing performance
adaptations.

=4 Steffen Held
sheld@dshs-koeln.de

Department of Intervention Research in Exercise Training.
Institute of Exercise Training and Sport Informatics, German
Sport University, Cologne, Germany

metric training [8, 9], (iii) breathing against resistance as
respiratory training [10, 11]. (iv) sprint interval training
[12, 13]. (v) high-intensity training [14, 15]. (vi) blood
flow restriction methods [16]. (vii) altitude training [17,

Department of Sport and Management, IST University
of Applied Sciences, Duesseldorf, Germany

Department of Movement and Training Science, University
of Wuppertal, Wuppertal, Germany
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Systematisches Erfassen von Wissen: Erfahrungs- und Trainerwissen

,,Bitte bewerten Sie inwiefern Sie “Fur wie wichtig halten Sie die
den folgenden Aussagen folgenden Faktoren eines

N P

Trainingsplans in Bezug auf das
Anpassungspotential der
Athleten?”

zustimmen oder widersprechen:“
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Erfassung von Wissen
Systematische Analyse
wissenschaftlicher Literatur und
praktischer Erfahrungen.

=
=
Beobachtungsstudie tiber 1 Jahr
Detailliertes Monitoring von
Athlet*innen, inkl.
Routinediagnostik und Warm-up-
Daten.

&

Verkniipfung von Theorie und
Praxis
Integration von Publikations- und
Praxiswissen fur fundierte
Modelle.

o

KI-gestiitzte Modellierung
Analyse der Beziehung zwischen
Trainingsinput und
Leistungsoutput.

Arbeitspaket 2: Trainingswirkungsanalyse

Vorhersage der Leistungsanpassung

Basis fur KI-Modelle
Schaffung einer fundierten
Wissensbasis fur nachfolgende
Analysen.

Optimierung der
Trainingsgestaltung
Erstellung datenbasierter
Empfehlungen fur maximale
Trainingseffizienz.



Dt schule Ksin Arbeitspaket 2: Trainingswirkungsanalyse

German Sport University Cologne . . .. . .
Detailliertes, individuelles Monitoring

group x time interaction:
800" *** | 12=0.29

1RM [Kg]
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Session

StrengthTo-rAL1 RM [%]

1RM [kg]

INT "CON
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Session

10

== Held et al. 2021
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Detailliertes, individuelles Monitoring
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. Vorhersage der Trainingsanpassung: Kl-gestiitzte Modellierung

M: Modellierung, Lernen und Vorhersage <« S: Sensorik, Messung und Wahrnehmung

i

Umgebung (System Athletin/Athlet)

Trainingsergebnis
(Response und Leistung)

«— Anpassungsreaktionen

o!% T

Belastung Beachspruchung
(external load) (internal load)
\ W,
v )
P: Planung, Strategie und Optimierung |: Intervention, Interaktion und Manipulation

(Hagg et al., 2021, S. 79)
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Tramning Typ 1

(Umfang)

S
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Y
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Arbeitspaket 2: Trainingswirkungsanalyse

Vorhersage der Trainingsanpassung: Detailliertes Monitoring

Training Typ 2
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-
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R1/R2

r

h 4

F

Sportliche Leistung

Abb. 1: Modellstruktur des Performance Potential Double Model (PerPot DoMo) (Erlduterungen im Text)

(Pfeiffer et al., 2015)
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Vorhersage der Trainingsanpassung: Detailliertes Monitoring
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Vorhersage der Trainingsanpassung: Detailliertes Monitoring

Diagnostik yTraining as testing” Monitoring
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Vorhersage der Trainingsanpassung: datenbasierte Empfehlungen
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<] S: Sensorik, Messung und Wahrnehmung

l M: Modellierung, Lernen und Vorhersage
\. J

T

Umgebung (System Athletin/Athlet)

Trainingsergebnis i
(Response und Leistung) ———— Anpassungsreaktionen
®
Pe 1
Belastung Beachspruchung
(external load) - (internal load)
o J
v )
r |
P:Planung, Strategie und Optimierung }—} I: Intervention, Interaktion und Manipulation
- -
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(modifiziert nach Hagg et al., 2021, S. 79)
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Erfassung von Wissen
Systematische Analyse
wissenschaftlicher Literatur und
praktischer Erfahrungen.

o
=
Beobachtungsstudie tiber 1 Jahr
Detailliertes Monitoring von
Athlet*innen, inkl.
Routinediagnostik und Warm-up-
Daten.

N2

Untersuchung der
Belastungsreaktion
Beobachtungsstudien mit U23-
und Spitzenathlet*innen.

&

Verkniipfung von Theorie und
Praxis
Integration von Publikations- und
Praxiswissen fur fundierte
Modelle.

e

KI-gestiitzte Modellierung
Analyse der Beziehung zwischen
Trainingsinput und
Leistungsoutput.

2

Decision-Tree-Modelle
KI-basierte Vorhersagen zur
tagesaktuellen Belastbarkeit.

Basis fur KI-Modelle
Schaffung einer fundierten
Wissensbasis fur nachfolgende
Analysen.

Optimierung der
Trainingsgestaltung
Erstellung datenbasierter
Empfehlungen fur maximale
Trainingseffizienz.

O

Risikominimierung
Vermeidung von Ubertraining
durch prazise Steuerung.

Arbeitspaket 3: Belastungsvertraglichkeit

KI-Modelle zur Analyse der Trainingsbereitschaft
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KI-Modelle zur Analyse der Trainingsbereitschaft: Readiness

Pradiktion

——__——~

- —

- -~
~

/ <

Akute und chronische Belastung Erholungs-/Belastungszustand

N/

Bereitschaft [ja / nein] —'H|—> Bereitschaft [ja / nein]

/[ \

Befinden Belastungsempfinden
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KI-Modelle zur Analyse der Trainingsbereitschaft: ACWR & TRIMP

| o~ e o L. e o S — - I

60 v 2.50
chronic: 28 days moving average
30 | acute: 7 days moving average 3 00
training load
40
- 150
30 ]
™
1.00
20
10 0.50
0 . 0.00
Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Week 5 Week 6 Week 7 Week 8 Week 9 Week 10
0~ T T T T I
50 1.00 1.50 2.00

Acute:Chronic Workload Ratio
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KI-Modelle zur Analyse der Trainingsbereitschaft: Decision Tree

Athlet

.

ACWR* ACWR

HIT EXA

Feelingscale* Feelingscale Feelingscale*

Ready Nicht Ready Ready
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Arbeitspaket 4: Hybride Intelligenz & Tool-Entwicklung

Kombination von Kl und menschlichem Wissen

ey . . .

Erfassung von Wissen
Systematische Analyse
wissenschaftlicher Literatur und
praktischer Erfahrungen.

Verkniipfung von Theorie und

Basis fiir KI-Modelle
Praxis

Schaffung einer fundierten
Integration von Publikations- und Wissensbasis fur nachfolgende
Praxiswissen fur fundierte Analysen.
Modelle.

&
— o @
Beobachtungsstudie tiber 1 Jahr KI-gestiitzte Modellierung Optimierung der
Detailliertes Monitoring von Analyse der Beziehung zwischen Trainingsgestaltung
Athlet*innen, inkl. Trainingsinput und Erstellung datenbasierter
Routinediagnostik und Warm-up- Leistungsoutput. Empfehlungen fur maximale
Daten.

Trainingseffizienz.
oD
T 2 O
Untersuchung der
Belastungsreaktion
Beobachtungsstudien mit U23-
und Spitzenathlet*innen.

P

ap i
w Entwicklung evidenzbasierter

Hybride Intelligenz Steigerung der Akzeptanz
Tools Verknipfung von KI-Analysen und Intuitive, nutzerfreundliche Tools
Praxisgerechte Losungen durch menschlichem Urteilsvermdégen zur Verbesserung der
aktive Einbindung von far optimale Ergebnisse. Trainingssteuerung.
Trainer*innen und Athlet*innen.

Decision-Tree-Modelle
KI-basierte Vorhersagen zur
tagesaktuellen Belastbarkeit.

Risikominimierung
Vermeidung von Ubertraining
durch prazise Steuerung.
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Kombination von Kl und menschlichem Wissen

JAN FEB MAR APR MAY JUN

JAN FEB MAR APR MAY JUN
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