Il WISSENSCHAFT

Bei dem Projekt zur
Talententwicklung und
D-Kaderbetreuung,
welches seit 2008 in
Hamburg durchgeflihrt
wird, kam das mobile
Mess- und Trainings-
system des Institutes
FES und der Universitat
Hamburg im Rennboot
zur Anwendung.

Talententwicklung und
etreuung in Hamburg-A

m Rahmen eines Projekts zur Ta-

lententwicklung und D-Kaderbe-

treuung, das bereits seit 2008 er-

folgreich in Kooperation zwischen
dem Referat Leistungssportentwick-
lung/LLandesausschuss Leistungssport
(LA-L) des Hamburger Sportbundes
(HSB) sowie der Abteilung Bewe-
gungs- und Trainingswissenschaft der
Universitit Hamburg durchgefiihrt
wird, konnten auch in diesem Jahr
wieder gezielte BetreuungsmalBnah-
men zur systematischen Talentent-
wicklung im Rudern in Zusammenar-
beit mit dem Allgemeinen Alster-
Club/Norddeutschen =~ Ruderer-Bund
und dem Landestrainer Bernd Nenn-
haus durchgefiihrt werden.

Die Zielstellung des Projekts be-
trifft die wissenschaftliche Unterstiit-
zung der Dachverbédnde bei der Ta-
lententwicklung und D-Kaderbetreu-
ung auf Basis der Rahmentrainings-
pliane sowie die langfristige Dokumen-
tation der Leistungsentwicklung der
Athletinnen und Athleten.

Diagnostik der Ruderleistung

Zur komplexen Diagnostik der Ru-
derleistung und -technik wurde das
Mobile Mess- und Trainingssystem
2010 des Instituts FES und der Univer-

y Messhootfahrt mit
“dem JM 1x in Ham-
burg-Allerméhe.
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sitit Hamburg im Rennboot verwen-
det, dessen Vorgédngersysteme bereits
seit mehreren Jahren im Deutschen
Ruderverband (DRV) bei Kaderathle-
ten zur Vorbereitung auf die Weltmeis-
terschaften eingesetzt werden.

Auf Grundlage der erfassten Daten
entstanden klare Vorstellungen zur
zweckmiBigen Rudertechnik und de-
ren Ansteuerung im Wassertraining
sowie der mechanisch- und biolo-
gisch-energetisch zweckméBigen
Renngestaltung. Das Messsystem er-
fasst die Kréifte am Innenhebel und
Stemmbrett getrennt fiir das linke
und rechte Bein, die Ruderer- und
Rollsitzbewegung sowie die Bootsge-
schwindigkeit und -beschleunigung
und liefert die Messgrofen fiir die ein-
zelnen Athleten. Zusétzlich kam das
neue Mess- und Analysesystem Acc-
row der Universitit Hamburg und
BeSB GmbH Berlin zum Einsatz, {iber
das bereits in der ,rudersport“-Aus-
gabe 09/10 berichtet wurde.

Durch die vollstindige Bereitstel-
lung der duBeren Belastungsmerkmale
sowie deren Relation zueinander sollte
der Einsatz von Accrow die Analyse
des durchgefiihrten Messboot-Stan-
dardprogramms unterstiitzen. Auch
Accrow hat sich bereits zur Analyse

N-Kader-

lermohe

der Rudertechnik im Training von Ka-
derathleten des DRV und wihrend der
Vorldufe fiir die Junioren-Weltmeister-
schaften 2009 und 2010 bewdhrt. Au-
Berdem wurde ein neues Messsystem
zur Erfassung von Rollen, Gieren und
Stampfen erstmals erprobt.

BetreuungsmafRnahmen

Wihrend der ersten Woche der
Schul-Herbstferien 2010 wurden da-
fiir im Wassersport- und Landesleis-
tungszentrum  Hamburg-Allerméhe
insgesamt 25 Messfahrten in Skull-
und Riemenbooten der teilnehmenden
Vereine vom Messteam der Universi-
tdt Hamburg (Jonas Donner und Mar-
kus Last) wissenschaftlich betreut und
getestet. Insgesamt nahmen 33 C-/D-
Kaderathleten des DRV (davon vier
Médchen und 29 Jungen) aus neun
Vereinen aus dem GroBraum Ham-
burg teil. Durchgefiihrt wurde das
Messhoot-Standardprogramm, das
nach ca. zwei Kilometern Einfahren
folgendermaBen aussah:

Zundchst wurden verschiedene
Schlagfrequenzstufen (24, 28, 30, 32
und 36 Schlige pro Minute) mit je-
weils flinf Anschubschlidgen fiir die
Dauer von zehn Ruderschldgen geru-
dert. Daran schlossen sich eine
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Abbildung 1: Messhoot-Standardprogramm; dargestellt sind die einzelnen Schlagfrequenzstufen und Etappen.

Grundlagenausdaueretappe von drei
Minuten mit einer mittleren Schlag-
frequenz von 20 Schldgen pro Minute
sowie, je nach Leistungsstand der
Athleten, eine Strecke von 500 Meter
oder 1000 Meter an, die mit Rennfre-
quenz gerudert werden sollte. Die Ab-
bildung 1 veranschaulicht das Mess-
boot-Standardprogramm anhand des
mit Accrow aufgezeichneten Bootsge-
schwindigkeits-Zeitverlaufs.

Individuelle Starken

Die Auswertung und Besprechung
der individuellen Mess- und Tester-
gebnisse mit den einzelnen Athleten
und deren Trainern wurde durch
Herrn Prof. Klaus Mattes und Sport-
wiss. M.A. Nina Schaffert in den Rau-
men der Abteilung Bewegungs- und
Trainingswissenschaft angeboten und
die Daten auf Wunsch in elektroni-
scher Form als Excel-Tabellen und Vi-
deos zur Verfiigung gestellt.

Den Schwerpunkt bilden die indi-
viduellen Stdrken und Schwéchen des
Athleten in der Ruderleistung und
-technik und deren Analyse im ge-
meinsamen Gespridch. Insbesondere
die Analyse und Bewertung von Ande-
rungen der Bewegungsausfiihrung so-
wie die Festlegung der weiteren Trai-
ningsschwerpunkte fiir den/die Athle-
ten/Athletin und die Bootsbesatzung
sind wesentliche Inhalte der Nachbe-
sprechung.

Erfahrungen und Fazit

Die Ausrichtung der im Rahmen
dieses Projekts angebotenen Mess-
bootfahrten richtetet sich insbesonde-
re an die Mitglieder des Landeska-
ders, die normalerweise bei den
Messfahrten nicht beriicksichtigt wer-
den. Das eingesetzte Mess- und Test-
system hat sich grundsétzlich bei der
Talentsichtung und -férderung be-
wihrt und konnte in den beiden vor-
angegangenen Projektjahren bereits
wertvolle Erfahrungen iiber den
Stand der Ruderleistung und ver-
schiedener rudertechnischer Merk-
male bei Nachwuchsathleten/innen
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erbringen, die zum Teil eine Verédnde-
rung im Trainingsprozess nach sich
zogen.

Die Riickmeldungen der Athleten
und Trainer auf die Messbootfahrten
waren durchweg positiv und die
Durchfithrung der Messfahrten wurde
als hilfreich fiir das Training bewer-
tet. In Zukunft sollen regelméBige
Tests angeboten und vom Messteam
der Universitit Hamburg durchge-
fiihrt werden. Daraus sollen Empfeh-
lungen zum Techniktraining der
Bootsbesatzung sowie zur biomecha-
nisch zweckméBigen Renngestaltung
formuliert werden, die den Athleten
und Trainern zur Verfligung gestellt
werden. Ein weiterer Aspekt betrifft
die Dokumentation der Leistungsent-
wicklungen iiber einen lidngeren Zeit-
raum. Wiinschenswert ist eine noch
breitere Teilnahme an den Messfahr-
ten durch die einzelnen Vereine.

Ausblick

In Zukunft sollen die giinstigen
Standortbedingungen des Regattage-
lindes Hamburg Allermdohe intensiver
fiir die biomechanische Diagnostik
und Trainingssteuerung im Rennboot,
aber auch fiir die Ergometrie und das

Krafttraining an Land, genutzt wer-
den. Der Standort eignet sich in be-
sonderer Weise dafiir, weil mit dem
erweiterten Regattageldinde hervorra-
gende rdumliche Voraussetzungen ge-
geben sind, die Universitit Hamburg
das wissenschaftliche Know-how be-
reitstellen kann und nicht zuletzt Ath-
leten und Trainer vor Ort sind, die
Neuentwicklungen gegeniiber aufge-
schlossen sind.
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