Inhalt & Fragen

Diese 5-wochige randomisiert-kontrollierte Interventionsstudie untersuchte die Auswirkungen
einer Blutflussrestriktion (BFR) auf die Ausdauer- und Kraftfahigkeiten an 31 Ruder*innen (21,9
+3,2 Jahre, VO,max: 63,0 £ 7,9ml-mint-kg?) beim Rudern mit niedriger Intensitat. In der
Interventionsgruppe wurde dreimal pro Woche fur je 20 min eine BFR der unteren Extremitat
mit individuell angepassten elastischen Bandern beim niedrig intensiven Rudern angewendet.
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Ergebnisse
F;
E BFR wirkte sich signifikant besser auf die
%ﬁﬁ_ Steigerung der  maximalen  Sauerstoff
£ Aufnahmefahigkeit (VO,max) aus. Es wurden
S jedoch keine Unterschiede hinsichtlich der

- Kraftfahigkeiten (SQ1RM) zwischen den

Gruppen festgestellt.




