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ACCROW-Live ist eine Zusatz-
option des Trainingsgerätes
ACCROW. Das Programm ermög-
licht die Echtzeit-Visualisierung
der Geschwindigkeits- und
Beschleunigungsdaten in
grafischer Form sowie in Zahlen.
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F
ür die Messung und
Analyse der Boots-
bewegung wurde
ACCROW (Accelera-

tion in rowing) als einfach
zu handhabendes Trainings-
gerät in Kooperation zwi-
schen der Universität Ham-
burg und dem Schalltechni-
schen Büro, BeSB GmbH
Berlin entwickelt (siehe Be-
richt in Rudersport 9, 2010,
S. 48). Mit ACCROW können
die äußeren Belastungs-
merkmale Intensität (Boots-
geschwindigkeit, Schlagfre-
quenz und Vortrieb), Um-
fang (gefahrene Strecke,
Anzahl Ruderzyklen, Zeit-
dauer) sowie deren Relati-
on zueinander vollständig
erfasst werden.

Zudem ermöglicht die
Auswertungssoftware „Re-
gatta“ mit drei ruderspezi-
fischen Standardanalysen
(Belastungsanalyse im Was-
sertraining, Rennanalyse für
wahlweise 500 bis 2000
Meter und Startanalyse
über den ersten bis 15. Ru-
derschlag), die Beantwor-
tung zahlreicher trainings-
praktischer Fragen sowie
die umfassende Analyse des
Trainings- oder Ruderren-
nens nach wissenschaftli-
chen Kriterien. Weder bei
der Messung noch bei der
Auswertung der Ergebnisse
werden besondere mess-
technische oder computer-

spezifische Kenntnisse be-
nötigt. Die Installation und
der Betrieb der Analyse-
software Regatta ist einfach
gehalten und im zugehöri-
gen Manual erklärt. Damit
eignet sich das Gerät für al-
le, die an Informationen zur
Bootsbewegung ohne gro-
ßen zusätzlichen Aufwand
interessiert sind.

GPS ist mit an Bord
Während der Ruder-

fahrt erfasst ACCROW (Ab-
bildung 1) die Bootsbewe-
gung mittels GPS und die
Bootsbeschleunigung mit ei-
nem elektromechanischen
(MEMS) Sensor; die Abtast-
rate liegt bei 50 Hz. Die Da-
ten werden auf einer SD-
Karte gespeichert und kön-

nen per WLAN ausgelesen
werden. Nachfolgend sind
die technischen Daten von
ACCROW aufgeführt.
Beschleunigungssensor
Messbereich: ± 2 g
Abtastfrequenz: 50 Hz
Messfehler: 1 %
GPS-Sensor
Positions-up-Date Rate: 4 Hz
Geschwindigkeit: 0,1 m/s
Spannungsversorgung:
5V–32 V
Gleichstrom (Akku)
Datenspeicher: SD-Karte
Datenübertragung & -ausle-
sen: WLAN
Maße: 98 x 64 x 34 mm
Masse mit Akkupack: 336 g

Bewährter Einsatz
Der Einsatz des Geräts

hat sich bereits im Training

von Kaderathleten des DRV
und während der Vorläufe
für die Junioren-Weltmeis-
terschaften 2009 und 2010
(Mattes & Schaffert, 2010)
sowie bei Untersuchungen
der D-Kader-Talententwick-
lung (siehe Rudersport 1,
2011, S. 18) bewährt. Zu-
nehmend wird es in Kombi-
nation mit dem Mobilen
Messsystem MMS des Insti-
tuts FES eingesetzt.

An einigen Olympia- und
Bundesstützpunkten findet
es bei der Trainingsdoku-
mentation regelmäßige An-
wendung. Gegenwärtig wird
es im Trainingslager in Sou-
ston (Frankreich) bei Kader-
athleten des Allgemeinen
Als-ter-Clubs/Norddeutschen
Ruderer Bundes Hamburg

Abbildung 2:
Ansicht eines
laufenden
Datensatzes in
ACCROW-Live.

ACCROW live
Echtzeit-Visualisierung von Messdaten
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(AAC/NRB) zur Kontrolle
und Steuerung des Wasser-
trainings eingesetzt. Dabei
laufen Voruntersuchungen
für eine Diplomarbeit an
der Universität Hamburg.

Als Neuerung und Er-
weiterung des Leistungs-
spektrums von ACCROW ist
die bereits angekündigte Zu-
satzoption ACCROW-Live
hin-zugekommen, die es seit
Herbst 2010 für jeden Inter-
essierten käuflich zu erwer-
ben gibt. Das Programm er-
möglicht die Echtzeit-Visua-
lisierung der Geschwindig-
keits- und Beschleunigungs-
daten von ACCROW in gra-
fischer Form sowie in Zah-
lenform. Dabei kann zwi-
schen dem Online- und Of-
fline-Modus gewählt wer-
den. Im Online-Modus sen-
det ACCROW die momenta-
nen Beschleunigungs- und
Geschwindigkeits-Zeitver-
laufsdaten des Ruderbootes
via WLAN auf ein Netbook
im begleitenden Trainer-
boot. Neben der Echtzeit-
darstellung des Beschleuni-
gungs- und Geschwindig-
keitsverlaufs werden fol-
gende Daten in Zahlen-
form schlagbezogen darge-
stellt:
• Mittlere Bootsgeschwin-

digkeit (v~ in m/s),
• Mittlere Geschwindigkeit

der letzten fünf Ruder-
schläge (v5 in m/s),

• Schlagfrequenz (sf in
1/min),

• Zurückgelegter Weg des
letzten Schlages (Weg in
Meter) sowie die

• Hochgerechnete 500-Me-
ter-Zeit der aktuellen

Bootsgeschwindigkeit
(500 Meter in min: ss).

Robuste Handhabung
Diese Daten können auf

Wunsch per Funktionstaste
zusätzlich für eine Nachbe-
trachtung im sogenannten
Offline-Modus gespeichert
und anschließend quasi er-
neut in ‚Echtzeit’ wiederge-
geben werden. Damit wird
eine direkte Belastungs-
steuerung innerhalb der
Trainingseinheit oder die
Wirkungsanalyse besonde-
rer Schlagfolgen (beispiels-
weise Ruderstart) auf die
Bootsgeschwindigkeit mög-
lich. Wie bei der Entwick-
lung von ACCROW wurde
auch bei ACCROW-Live
sehr viel Wert auf eine ro-
buste und einfache Hand-
habung gelegt, um den An-
forderungen in der Trai-
ningspraxis gerecht zu wer-
den und dem Trainer im
Begleitboot nur geringen
Bedienaufwand zuzumu-
ten. Die Programmbedie-
nung ist auch allein durch
Tastatureingaben mög-lich,
sodass auf die Verwendung
einer Computermaus oder
des Touch-Pads verzichtet
werden kann.

Zum selber Ausprobie-
ren besteht die Möglichkeit,
sich eine Demoversion von
ACCROW-Live auf der gerä-
teeigenen Homepage (www.
accrow.de) zusammen mit
einer Kurzanleitung herun-
terzuladen. Abbildung 2
vermittelt einen Eindruck
über die Displayanzeige von
ACCROW-Live (Bootsbe-
schleunigung rot, Bootsge-

Abbildung 1: ACCROW und
das Programm ACCROW-Live
im trainingspraktischen Ein-
satz. Fotos: Schaffert
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schwindigkeit schwarz).

Wertvolle Informationen
ACCROW-Live ergänzt

das Leistungsspektrum des
bestehenden Mess- und
Analysesystems ACCROW
insofern, weil die Bootsbe-
wegung jetzt auch in Echt-
zeit durch den Trainer
überwacht werden kann.
Dieser sieht, wie sich die
Bootsbewegung, die
Schlagfrequenz und der
Vortrieb verändern und
kann gegebenenfalls durch
Anweisungen sofort ein-
greifen. Das ermöglicht ihm
beispielsweise, die Ruderer
direkt auf bestimmte Tech-
nikmerkmale und deren
Wirkung auf die Bootsbe-
wegung anzusprechen und
erleichtert die Vor-
und/oder Nachbereitung
des Trainings (Soll-Ist-Ver-
gleich).

Zudem erhält der Trai-
ner wertvolle Information
über die Verlaufsanalyse
der tatsächlichen Lei-
stungsentwick-lung, wie die
Steigerung der Bootsge-
schwindigkeit. Da sich der
GPS-Sensor im Rennboot
befindet, sind die Daten un-
abhängig von der Bewe-
gung des eigenen Motor-
boots. Die tatsächlichen
Veränderungen in der Rela-
tion Schlagfrequenz/ Vor-
trieb werden mit der Anzei-
ge überprüfbar. Somit kann
mit ACCROW-Live die Ver-
änderung der Bootsge-
schwindigkeit in Abhängig-
keit vom Belastungsum-
fang (Strecken-länge), der
Belastungsdauer (Ruder-

zeit) und -intensität
(Schlagfrequenz) während
des Ruderns auf dem Was-
ser in Echtzeit verfolgt wer-
den.

ACCROW und ACCROW-
Live kann jeder erwerben,
ob Verein, Bootsbesatzung,
Stützpunkt oder Privatper-
son. Interessierte können
weitere Informationen zu
ACCROW, dessen Erwerb
und Eigennutzung auf fol-
gender Homepage abrufen:
www.accrow.de oder direkt
Kontakt aufnehmen zu:
nina.schaffert@uni-ham-
burg.de. NINA SCHAFFERT,

REINER GEHRET,
PROF. DR. KLAUS MATTES
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