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Zielstellung Wissenschaftliche Projekte

• Praxisrelevanz

• Wissens- & Praxistransfer

• Praxisimpact

• Nachhaltigkeit 

Quelle: DRV/Kowacic



Projekte 21-24

2021

2022

2023

2024



Leistungsvariabilität & Menstruationszyklus

Quelle: Wissenschaft & Forschung/rudern.de

https://www.rudern.de/news/monitoring-der-leistungsvariabilitaet-entlang-des-menstruationszyklus


Geschwindigkeitsorientiertes Krafttraining

Quelle: Wissenschaft & Forschung/rudern.de

https://www.rudern.de/news/untersuchungen-zum-krafttraining-mit-ruderspezifischen-bewegungsgeschwindigkeiten


Evaluierung Spezifisches Ausdauertraining 

Was wurde Untersucht

Spezifisches Ausdauertraining
Evaluation der metabolischen Beanspruchung im Grundlagen-
ausdauertraining im Einer

Quelle: Winkert et al. 2023
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Bei 13 Eliteruder:innen wurde die metabolische Beanspruchung und Stoffwechsellage 
des spezifischen Grundlagenausdauertrainings (T/K, EXA1, EXA2) während je zwei Mess-
bootfahrten mit Spiroergometrie á 90 min gesteuert nach (i) dem subjektiven Empfinden 
oder (ii) Herzfrequenzvorgaben (60-72/72-79/79-82% HRmax) deskriptiv untersucht.

• Eliteruder:innen können ihr spezifisches Grundlagenausdauertraining im Mittel gut 
subjektiv aussteuern, dennoch besteht eine Tendenz zu einer zu hohen Intensität

• Eine Differenzierung anhand der externalen und internalen Beanspruchung zwischen 
T/K, EXA1 und EXA2 Training ist sowohl statistisch als auch sportpraktisch möglich

• Auch das realisierte niedrigintensive T/K und EXA1 Training im Bereich der ersten 
individuellen Laktatschwelle stellt einen potenziell trainingswirksamen Reiz dar

• Die erhobenen Daten erlauben eine bessere Deskription der Trainingszonen, deren 
Wirkung und verbundenen Energie-/Substartverbrauch

subjektives
Empfinden2x

Herzfrequenz2x

• Sig. Unterschiede P, %HFmax, 
%VO2max & RER zwischen T/K, 
EXA1 & EXA2
•%VO2max im HF-basierten T/K 

58%, EXA1 66% & EXA2 72%
•%KH- im HF-basierten T/K 40%, 

EXA1 57% & EXA2 60%

VO2maxSchwellen

RPE, Power, HF, VO2, RER ...
RPE
1-10

EXA1 EXA2T/K

%
%

H
Fm

ax
%

%
V

O
2m

ax

%Modus

RPE
1-10

RPE
1-10

RPE
1-10

80

70

60

50

90

80

70

60

Quelle: Wissenschaft & Forschung/rudern.de

https://www.rudern.de/news/spezifisches-ausdauertraining


Interaktives Feedbacktraining

6x 3 km

Quelle: Wissenschaft & Forschung/rudern.de

…

…

https://www.rudern.de/news/interaktives-feedbacktraining-im-hochleistungsrudern


Weitere Projekte (Auswahl)

Digitale Wettkampfdatenbank

Quelle: www.ai.hdm-stuttgart.de

Sportartenprofil

Quelle: www.sport-iat.de

https://ai.hdm-stuttgart.de/news/2023/deutscher-ruderverband-statistics-tool/


Aktuelle Projekte 25

Kraft-Geschwindigkeits-Profile

U16*
(n=40)

U19
(n=40)

U23
(n=40)

Elite
(n=40)

K-G-Profil

vs.

2k

DRV-Rahmentrainingskonzeption

Quelle: https://rtk.sport-iat.de/

Quelle: www.rudern.de/wissenschaft

https://rtk.sport-iat.de/
https://www.rudern.de/wissenschaft


Projekte 25-28

2025

2026

2027

2028

???

??? ???

???



Geplante Projekte 25-28 (Auswahl)

rowAIng kinematics tRAIn Row

Videoaufnahme

1500m & Beach-Sprint

K-G-Profil



Vielen Dank für die Aufmerksamkeit

Forschungsförderung & Kooperationspartner

Aktive Mitwirken an den Projekten

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