Was wurde Untersucht

Diese 8-wochige randomisiert-kontrollierte Interventionsstudie untersuchte die Effekte eines
geschwindigkeitsbasierten Maximalkrafttraining (VL10) im Vergleich zu einem traditionellen
Maximalkrafttraining  bis zum  Wiederholungsversagen (TRF) auf das  Einer-
Wiederholungsmaximum (1-RM) bei hoch trainierten Ruder:innen (19,6 £2,1 Jahre, 1,83 +0,07
m, 74,6 18,8 kg, VO,max: 64,9 £8,5 ml-kg~*-min~?, Kraft. ..., (BP, BR, SQ, DL): 494,9 +74 kg). Bei
VL10 wurde der jeweilige Arbeitssatz beendet, sobald ein Geschwindigkeitsverlust der mittleren
konzentrischen Bewegungsgeschwindigkeit von mehr als 10% erreicht wurde.

10% Geschwindigkeitsverlust vs. 8 Wochen
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VL10 wirkte sich signifikant besser als TRF auf die Maximalkraft aus. Zudem war bei VL10 das

Krafttrainingsvolumen niedriger und die subjektive Belastung und Erholung besser als bei TRF.




