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Was wurde untersucht

Da die Beinstreckbewegung im klassischen Maximalkrafttraining (TRT) deutlich langsamer erfolgt
als im Ruderwettkampf, war es das Ziel der Studie, zu prufen, ob ein geschwindigkeitsorientiertes
Krafttraining (VBT) mit wettkampfnahen Bewegungsgeschwindigkeiten einen héheren Ubertrag auf
die Leistung im 2000m Ergometer Wettkampftest liefern kann.
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Kontrolliertes Design mit wiederholten Messungen 777
12 mannliche Ruderer (20,3 +1,5 Jahre; 86,0 £8,6 kg)
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0,8-0,9 m/s mean velocity
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Beispiel des Monitorings der Hantelgeschwindigkeit bei aus-
gewahlten Kraftlibungen.
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Ergebnisse
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Statistisch signifikante Effekte des VBT fir die
Leistung bei einer Blutlaktatkonzentration von
4 mmol/l (P4), der Leistung beim 2000m-
Wettkampftest und der maximalen
Laktatbildungsrate (VLamax)
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