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1. Evidenzen (wiss. Belege) zu Faktoren fur einen
erfolgreichen Langfristigen Leistungsautbau

K. Erfolgsfaktoren

2. Evidenzen zu Faktoren fur fruhzeitigen Drop-out und
konkreten Hindernissen fur einen erfolgreichen LLA

yw Stolpersteine

3. Praxisbeispiele fur Karriereverlaufe
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SN LA BB ,Der langfristige Leistungsaufbau ist ein zielbestimmt

'RAI“ “Gs gesteuerter Entwicklungsprozess der sportlichen

WISSEN DU | | |
Leistungsfahigkeit und der Leistungsbereitschaft von Beginn
SCHAFT

LEISTUNG des leistungssportlichen Trainings bis zum Erreichen

TRAININGL S| 1 4 | ) | | o
WETTKAMPF | sportlicher Hochstleistungen. Er wird als einheitlicher Prozess

in inhaltlich akzentuierten und systematisch aufeinander

raufbauenden Ausbildungsetappen sportartspezifisch

konzipiert und realisiert”

Schnabel, Harre & Borde, 1994, S. 404
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Das dt. Modell des LLA M)

\nvestieren

zielbestimmt: das Ziel bestimmt den Weg

Spitzen- « gesteuert und systematisch: von aufSen und in
i der Abfolge bestimmt (z.B. in einer RTK)

« Mehrjahriger Entwicklungsprozess: bestehend
aus aufeinander aufbauenden spezifischen
Ftappen (AGA bis HLT)

Begabungen Umfeld

. « sportartspezifisch geplant und umgesetzt.

DOSB Nachwuchsleistungssportkonzept 2020
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OUTCOME - ZIELE

ZIELE DER NACHWUCHSLEISTUNGS- Sportliche
SPORTFORDERUNG . Entwicklungsziele

l J Leistungsvoraussetzungen
‘ausbilden

| Spitzenleistung
vorbereiten

Kaderstufe pouts
_entwickeln vermeiden

©Griesinger, 2024
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Der LLA im Rudern (AT
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AGA GLT ABT i |as12 il . 4
2 -3 TEWoche -5 TEWoche 5 - B TEMWoche 7 - 10 TEMWoche 10- 12 TEAWoche =12 TEMWoche
2 - 3.5 hWoche 4 - 7 hitWoche 7= 10 hiWoche 13 - 15 hiwoche *18 hiwoche =20 hivvoche

tﬂ;&}tﬁmﬁﬁs‘ Eﬁgﬂﬂm;ﬁa Repionale Wettkampie & Landesmatsterschaften DM UZ3

PR Em&’ﬂ (Langstracke bis max, 3500m bz, [Kurz-, Normal und Langstrecke bis max, 6000m) (200Gm)

i
Bundeswettbewerh U15

(Normalstrecke 1000m
langztretke I000m}

M LTT {1 500m) EXM LT S (2000mm) Deusche Kieinbootmeisterschaften (2000m)

e (T (T

MNKZ NK1 U23

LK (maximal 2 jJahre)

https://sport-iat.de/factsheets-sportarten/detail/sf-rudern
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Der LLA im Rudern

Trainingswissenschaft
LANDESVEREAMDSEBEME BUNDESEBEME
KADERGROSSE ca, 8OO 95 102 2 75 21
& Spitzenverband
NGMINI'E;EIE;E ﬂ:;me‘n:?mﬂ? (Bundestrainerin U19 & Spitzerverband (Cheftrainer:in, Sportdirektor:in, Bundestrainer:in U149 & U23, Disziplintrainer:in Elive}
AL=idl Regionaltrainerinnenteam)
nach bundeseinheitl. LK-Kriterien: * Internationale WK-Ergebnisse zu WM &
= DRV Athletiktest (allgemein) o WettikarneTeraabriess Uy BMUATANG « Internationale WK-Ergebnisse zu Wi & EM (U119 & L23) EM (U23 & Elite)
KADER- * Wettkampfergebnisse i prtllghe Perspektive bel Erfolun « Leistungsnachweise zu DRV-Kaderiberprifungen « Leistungsnachweise zu DRV-Kader- « Platz 1 - 8 7u WM bzw. 05
it * Leistungstest Ruderergometer anthﬁ Tm b e AtEr e B {Frihjahr & Herbist) iiberprisfungen (Frishjahr & Herbest) {rur in olymp. Boots-
+ Anthropometrische Lelstungs- Ifleiﬂu ralj;seuu = + Leistungssportliche Perspektive im Ubergang von + Aufsteiger aus U19-Bereich mit hervor- klazsen}
voraussetzungen £ Perspektive ngaa nee U1 zu L33 ragender lelstungsspontlicher Perspektive
und Resultaten in L19-Altersklasse
* Leistungsstarke Trainingsgruppen an den B5Ps = Leistungsstarke Trainingsgruppen an den disziplinfuhrenden BSPs
KADER- + Training an Landesstatzpunkten * Kostenibernahme baw. Finanzi_el_le Unterstitzung ven » Kostendbernahme von Trainingslehrgangen und Trainingslagern des DRY
LEISTUNGEM « Mannschaftshootprojekte der Landesruderverbinde (U17) baw. Regienalaruppen (U19) Tralnlng,S:tEhl_'gﬂnlgE; Em:l Traglngslaiglrf: des DRV B Nul.zu%g WO Emlsmfifﬁalmpgsr?a;enal des DRV
- Finanzielle Unterstitzung fur Lehrgange & MaBnahmen durch LSB/V + Regionale & Deutsche Sporthi + Deutsche Sporthilfe, regionale Partner
* Kestenibernahme jahrl. sportmedizinische Gesundheitsuntersuchung durch LSB/A) - Bundeskadertraining bei hauptamt. Bundes(stitzpunkijirainerinnen
* Standortabhingige Unterstitzungsleistungen 1Sl.u_a‘cﬂu:st, Messheot, Physiotherapie) « Mutzung der Infrastruktur am BSF in Zusammenarbeit mit jeweiligem OSP
= Regionale Sporthilfe + Individuelle Betreuung (Leistungsdiagnostik, Trainingsplanung & -auswertung, Athletiktraining) durch DRV/OSP
= Medizinische, physiotherapeutische, psychologische und erndbrungswissenschaftliche Betreuung
+ Kostendbernahme jahrl, sportmedizinische Gesundheitsuntersuchung an DOSE-zertifizierten Gesundheitszentren
= Maoglichkeit zum Wechsel an eine EdS
+ Flanung des schulischen Werdegangs unter Berdcksichtigung der sportlichen Anforderungen + Moglichkeit der Laufbahnberatung des GSP
DUALE (ggf. einjdhrige Schulzeitstreckung) - A
KARRIERE « Standortabhangige Maglichkeiten der Laufbahnberatung des OSP Sportfordergruppe Bundeswehr & Bundespolizei

+ Unterstiitzung duch LRV/LSE bel welterfuhrender Berufsausbildung 23T, Sportfiedengruppe auf * Unterstitzung bei Stedienplatzvergabe (2.8, Master-Profilquote)

Landesebene (Polizei, Feuerwehr,...)
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, RUDERN AEESENEINE GRUNDLAGENTRAINING AUFBAUTRAINING ANSCHLUSSTRAINING HOCHLEISTUNGSTRAINING
R I ( GRUNDAUSBILDUNG

Ziele

Kennziffern

Rudertechnik

Kondition

Koordination

Taktik

Psyche

Training

Trainingsmethodische
Grundkonzeption

Umfeld

Person

Wettkampf

Material




Evidenz oder trainingspraktische Erfahrung ? | ’A rnsn'wrfwngewanme

Trainingswissenschaft

Welche wissenschaftlichen Belege zu langfristigen Zusammenhangen gibt es (nicht)?

Mdestu; Lelle; Mdestu; Pind; Vahtra; Purge & Mikulic (2023). Long-Term Rowing Performance Development in Male Olympic and World Championship
Medal Winners Compared With Nonmedalists. The Journal of Strength and Conditioning Research, 37 (9).

Zeit_2k verbessert sich bis zum Alter von 24 Jahren bei Medaillengewinnern, wahrend sie bei weniger
erfolgreichen Ruderern fruher stagniert

« pbeide Gruppen unterscheiden sich ab 20 Jahren in ihrer Zeit_2k
« keine Unterschiede in den Entwicklungsraten

« Prognose aufgrund er Ergometerleistung nicht moglich

Gullich & Barth (2024). Effects of Early Talent Promotion on Junior and Senior Performance:
A Systematic Review and Meta-Analysis. Sports Medicine, 54 (3), 697-710.

 frihzeitige Beteiligung an Talentforderprogrammen wirkt sich
positiv auf das Leistungsniveau im Juniorenalter aus,
aber negativ auf die langfristigen Leistungsentwicklung
in der Elite
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-E_l Wolff & Mikulic (2014). Correlates of performance at the USRowing Youth
National Championships: A Case Study of 152 Junior Rowers. The Sport IM

fiir Angewandte
ainingswissenschaft

Journal

Forschung fiir den Leistungssport

» hoher Zusammenhang der 2k Zeit mit Platzierung
bei US Junioren Meisterschaft

E Winkert, Steinacker, Machus, Dreyhaupt & Treff (2019). Anthropometric
__I profiles are associated with long-term career attainment in elite junior

rowers: A retrospective analysis covering 23 years. European journal of

Sport Science, 19 (2), 208-216.
Erfolgreicher Junior = Olympionik?

. . Wie wichtig sind Wettk ferfol
« groRer Einfluss anthropometrischer Merkmale (m: N T ot

190-196 cm, 84-93 kg, w: 178-184 cm and 68-73 kg) e

Die Auswahl fur die Kaderstufen in Deutschiand und damit verbundenen Firdermagnah-

men wie Bundeswehrstellen, O5P Betreuung oder LehrgangsmaBnahmen basiertin fast allen
-El WUIff, J. (2017). Erfolgreicher Junior = Olympionik? Wie wichtig sind Wettkampferfolge i i e e e Ay
im Jugend- und Juniorenalter? In J. Wulff & A. Hoffmann (Hrsg.), FAQ - Haufig gestellte e e e e il g
Fragen im Nachwuchsleistungssport. Leipzig: IAT. e e

sich zundchst fr eine andere Sportart entschieden. Und trotzdem haben sie es in ihr rtart an die
absolute Weltspitze geschafft. Im Gegensatz dazu kennen wir alle auch viele Athleten, sehr g
ter Leistungen im Juniorenalter den Sprung an die Weltspitze verpasst haben. In v

es sowohl frihzeitig erfolgreiche Athleten als auch Spatzinder, denen man den gan

gar nicht mehr zugetraut hat. Wie wichtig ist der Erfolg im Nachwuchsleistungssport denn nun?
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Anteil der JWM Teilnehmer in der Weltspitze Anteil der JWM Teilnehmer in der Weltspitze
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Wulff, 2017
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Evidenz AT

Je langfristiger die Prognose, desto ahnlicher wird sie einer
Fata Morgana.
H. J. Quadbeck-Seeger

Warum gibt es so wenig Evidenz zum LLA?
« Selektionsproblem
« Langfristige und stabile Datenerhebung notwendig

« Sehr lange Zeitraume, kleine Stichproben, viele Leistungssportsysteme und
Wechselwirkungen

« Mannigfaltige Einfllsse (Wachstum, Trainingsumfang u. -qualitat, Gegner, Verletzungen
aulersportliche Ereignisse, Gluck und Pech)



Interviews

Alyssa Meyer

186cm
76 kg
Junioren
U223 4
Elite 2
{i} 06:51,9

Olaf Roggensack

194 cm
91 kg

N B

05:55,0

» ®
’ A ’ Institut fur Angewandte
Trainingswissenschaft

Pia Greiten

183 cm
79,5 kg

w N

: 06:35,5
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It's not about how fast you go, but how far you've come.

Kaderhistorie bc c PK oK
Alter g & 7 g g 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 28 27 28
Jahr 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 20011 2012 2013 2014 2015 2006 20017 2018 2019 2020 2023 2024 2025
e -
[tf undeswetthert Yy
@ M0, Bundeswettbert M D {i}
Schitisselereignisse Schulruder AG Verginsrudern Abitur Umzug ‘-_..mz ug @
Dortmund Beriin
Grundschule Gymnasium mit Ruderschwerpunkt Praki Studium
Bundeswehr
Klossenstufe 1 3 4 5 & ri 8 9 110 11 12
Wettkdmpfe Junioren vz3 ite

Olympische 5piefe
Wi ENEN
EM

oM
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,ES fuhlt sich die ganze Zeit so an, als wenn man Gber diese grofse Wand nicht riberkommt.”

Kaderhistorie C PK oK PK
G| Gt | asr [AsEi] st

Trainingsetappen
Alter 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

2000 2007 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 ZO'I‘_Q,..@)I—'I 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

Jahr
ITM i:}' % x Karrierende

lsselereignisse Kanurennsport /erweiterte Natio ¢ ~w
s N n
; 0 B @

Grundschule Oberschule Flatow EdS Stua Ausbildung Bundespolizei BuPo/Profi

Klassenstufe 1 2 3 4 506 8 910 (11 12 13

Wettkampfe u23 Elite
Olympische Spiele
was EKEE K2
e
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‘{\.‘ Stolperstein , Belastoarkeit: 4 JAT =i scion

,Also das hdtte mir nicht gut getan, weil ich wirklich in so einem Kreislauf war, - dass ich nur noch
krankwar und dadurch dann natdrlich einen enormen Trainingsrdckstand hatte. Wenn ich mal fitter

war, das konnte ich mich im Training echt gut zeigen, es aber nie im Wettkamprfumsetzen. Hatte man

damals vielleicht mit einer Sportpsychologin zusammengearbeitet, vielleicht wdire es dann anders
ausgegangen, aber dem war damals nicht so.”

Training top,
WK flop

Sportliche

Entwicklung
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,Hey, die haben Interesse an dir, hdttest du nicht Lust zum Rudern zu
gehen, da kannst du dich auch im Zweier qualifizieren.” Es war ja so,
im Mannschaftsboot konnte ich immer abliefern, aber im Einer
konnte ich es nicht. ,
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Trainingswissenschaft

Trainer
abstinenz

Reset/Auszeit

Training top,

WK flop Krankeit

Sportliche

Entwicklung

,Genau und das haben viele von uns zu spdt entdeckt und gemacht, weil viele vor Ort mit dem Druck
Uberhaupt nicht umgehen konnten. Man hat die Anspannungim Raum férmlich gemerkt und weder
unser Trainer noch das Team konnte damit wirklich gut umgehen. Und so war es dann auch am Tag

des Finals, wo wir uns warmgefahren sind, purzelten da ganz viele Tranen und man hat halt einfach
gemerkt, dass die Mannschaft total tberfordertwar. ,
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W Stolperstein Diskontinuite o AT

,Ja, also das ist schon ein sehr, sehr grofSes Problem gewesen in meiner Karriere, dass mich die ganzen
vielen Trainerwechsel (8 Wechsel/6 Trainer seit 2017) echt nicht in meinen langfristigen Leistungsaufbau

unterstatzt haben, sondern eher geschwdcht haben.,,

lch bin dann aber direkt im ndachsten
Athleten

Lobby Jahr wieder zum Skullen gewechselt, weil

O ich wusste, es ist in Deutschland ja leider
/ \ so, wenn ich international wirklich
b@? iRerfol
Mifserfolg erfolgreich sein will, muss ich zum
\ / Skullen gehen bei den Frauen, weil der
Riemenbereich einfach da nicht gut

| erfahrung aufgestellt ist. ,

Fluktuation



Kaderhistorie
Troiningsetappen
Alter

Jabr

Schiusselereignisse

Klossenstufe

Wettkdmpfe

Wie aus dem Bilderbuch”

LK
5 ] 7 ) e 110 N 12 13 14 15 16 g 1
Eds  Berlin-Projelt @
Grofieitern Abitur
EdS Poelchau
1 2 3 3 4 5 & 7 ) g 10 11 12 13
unioren Uz
Olympische Spiefe
WM
EM

I

2018 2019 2020 20271 2022
. o
Lorimuing
I.—-'_\:. I-f"

Ausbildung Bundespolizei

Liy
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DC C PK OK
17 1 g 20 21 22 23 24 25 26 27

Profi/BuPo




X, Erfolgsfaktor Bewegte Kindheit Ho ) B

Trainingswissenschaft

»Ich bin schon im Kinderwagen zu irgendwelchen Crossldufen oder Veranstaltungen vom Verein
mitgekommen am Ende mitgelaufen. Ja, wann das begonnen hat, kann ich tatséichlich gar nicht so
genau sagen. Aber genau da hat, sage ich mal, meine sportliche Karriere so ein bisschen begonnen
und das war auch die Voraussetzung fiir die spéteren Erfolge.”
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,und ja, dann war es so, dass der Landestrainer so eine Art Berlin-Projekt gebildet hat. Und ja, dieses
Berlin-Projekt eben, das hat mir dann auch noch mal persénlich geholfen, glaube ich. Generell muss

man dazu sagen, die Leute, mit denen ich dort schon friher gefahren bin, sind teilweise heute immer
noch aktive erfolgreiche Sportler.”

Da war es einfach auch so, dass
mein gesamter Jahrgang in
Deutschland oder auch der
Jahrgang vor mir, 96, 97 die waren
generell sehr, sehr stark hier in
Deutschland. Und das hat man halt
auch gemerkt. Und ja, ich bin dann
eben am Anfang mit dem Berliner
Vierer zur U19-WM gefahren.”

,Wenn nicht das Umfeld auch stark ist, dann glaube ich nicht, dass ich als Einzelsportler da viel hier
ausgerichtet hdtte.”
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Studienbeginn

Wechsel
an Eds

,Dann 2022, wurde mir mitgeteilt, meine

Duale
Karriere

Noten seien nicht so gut, dass ich zur WM

f a h /,. e n k a n n/ W e /' / d /' e W M V /' e r WO C h e n /' n Grundschule Oberschule Flatow EdS Stud) Ausbildung Bundespolizei BuPo/Profi

der Ausbildungszeit lag und ich im

Abschlussjahr war und da natdrlich auch

Duale
Karriere

am Ende eine wichtige Prufung

Sz. a z.l:f a n OI e n/ d / e e b e n d a /,-u b e /,- Grundschule Gymnasium mit Ruderschwerpunkt Praki Studium

Bundeswehr

entscheidet, ob ich Polizeimeister bin oder

nicht. Und dementsprechend wurde dann

Duale

Karriere

gesagt, dass die WM 1dr mich nicht

infragekommt.”

EdS Poelchau Ausbildung Bundespolizei Profi/BuPo
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L

Verldufe im Uberblick

* LLA - der Name ist Programm > 10 Jahre

* Trotz Planung und Systematik: Karrieren verlaufen individuell und
unvorhersehbar

« Entwicklungen zeigen sich meist langfristig: selten sprunghaft,
Stagnation oder MilSerfolg temporar normal

* Viele sportliche und aul3ersportliche Ereignisse sind nicht
automatisch und unvermeidbar Erfolgstfaktoren oder Stolpersteine

fUr den langfristigen Erfolg




Rocky Road JAT i rserons
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» jedes Ereignis birgt eine Entwicklungschance

 Fokus auf das langfristige Ziel

« meist nicht eine Ursache/Hindernis, sondern
das Zusammenspiel oder die Wechselwirkung
viele Faktoren fuhrt zu einer Dropout
Entscheidung

| Klgeneriertes Bild
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Was wollt ihr den Trainer*innen
mitgeben?

,Also ich wurde auf jeden Fall Augenmerk in Richtung Vorbereitung auf den Leistungssport plddieren. Man
muss die Sportlerin frih sensibilisieren, was es heifst, Leistungssport zu betreiben. Wie vor allem auf den
Korper achtgegeben werden kann, also Regenerationsmanagement, Ernahrung und sowas. Das kann man
schon frahzeitig lernen und auch frahzeitig optimieren. Auch eine Zusammenarbeit mit Psychologen. Das

finde ich super wichtig. Und ja, so eine gewisse Kontinuitdt reinbringen, also die Ruhe ist total wichtig.”

i =
s AV R E |
TR R e

-4

¥
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Ja, frihzeitig die Jugend auch einfach fordern. Gerade in technischer Hinsicht

muss man schon wirklich aufpassen, dass man da die Leitlinien einhdlt. Ich habe

gemerkt, umso mehr man damalige Fehler eingebaut hat, kriegt man sie spdter

viel schwieriger wieder raus als in jungeren Jahren. Ich war nie der

talentierteste Techniker, bin ich heute
immer noch nicht tatsachlich. Und ja,

ich habe das dann einfach mit viel Fleil3

wett machen mussen.




(AT
%, Wrap-up und Take Home Messages

« Datendokumentation ausbauen -> langfristige Zusammenhange erkennen
und starken (auch Kl lebt von hoher Datenqualitat)

« Hilfreich aber keine Garantie:
« stabile mehrjahrige Entwicklung der Ergometerleistung,
« anthropometrische LV (beachte Entwicklungsinstabiltat )
« Team D - Nominierung in der U23
« Bewegte Kindheit

 Perspektivwechsel und - gesprache initiieren: kurzfristige Wirkung von v X a4
Ereignissen einordnen; mittel- und langfristige Entwicklungsziele abgleichen, % Vi g
mit Abstand vom Tagesgeschaft und den Honorierungssystemen % Y
o a,q%h% p %E%’? w@"@ ?ﬁ?mﬂ, i
« Athlet*innen einbeziehen, Ziele abgleichen A »@w
& = %‘"’Z@%,%m .
. . . . - f ¢ ST % %‘é’"m
« Sportliche & auBersportliche Entwicklung begleiten - Beratungs- und V4N B'E SN

Betreuungsangebote aufzeigen und nutzen (Netzwerke super wichtig) /
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Vielen Dank fur Eure Tl S CRCA
AU fm e r kS a ﬂ ke it! Institut fur Angewandte Trainingswissenschaft

Marschnerstralde 29
04109 Leipzig

Juliane Wulff

Leiterin Trainingswissenschaft und Para Sport im NWLS

E-Mail: wulff@iat.uni-leipzig.de
Tel.. + 49 341 4945 - 168
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1. Ph ase Trainingswissenschaft

AGA - Learn to row - 10 bis 12

Ewutiegsalter 19 (Kanw 11)

(Pflicht AG Schulrudern)

Sporteltern « “ “
v’ v’

Ruwderort
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2. Phase
GLT - Learn to train - 13/14

Bunoeswetthewerh
JHO

Eds

Starke Trainingsgrnppe
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3. P h ase Trainingswissenschaft

ABT - Train to train - 15/16

Eds
Starke Trainingsgruppe PR

DC/NK2




I
" ®
’ A rnsrf'tuf far Angewandlte
4 P h ase Trainingswissenschaft

AST1& AST2 - Train to compete - 17/18 & 19-23

Abitur

Ansehdussfiroering

Junioren Erfolg X v
U23 Erfolg v v



» ®
’ A rnsrffur fur Angewandte
5 P h ase Trainingswissenschaft

HLT- Train to win - U23

Bundeswelr/ -polizer

Nahtloser Ubergang

Entwicklung der Ergometer-
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