-GSS bg

Sind Reflexe wichtig fur die
Isometrische Maximalkraft?

M. Gruber

Universitat Freiburg
Institut far Sport und Sportwissenschaft

Sind Reflexe wichtig flr die isometrische Maximalkraft




QSSF iburg

Was hat ein Reflex mit der
Isometrischen willktrlichen
Kraftfahigkeit zu tun?

_____________________________

Welchen Einfluss hat
ein Reflex auf das
Verhalten eines
Motoneurons wahrend
elner iIsometrischen
willktrlichen Aktion?

_____________________________
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Reflexe beeinflussen die
Isometrische Maximalkraft

Eine zusatzliche
reflektorische Erregung
fuhrt zu einer erhohten
Maximalkraft

_Eine zusatzliche
reflektorische Hemmung
fuhrt zu einer redu2|erten

Maximalkraft
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Durch Muskelvibration konnen Reflexe gehemmt werden
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Akute Effekte

Maximalkraft Bizeps Brachii:

- 16 Probanden (Alter: 25 (1.8); Hohe:
1.78 (0.06); Gewicht: 75.2 (6.5)

- Isokinetisches Messsystem (IsoMed
2000®)

- Standardisiertes Testprotokoll (10min
Aufwarmen, Messung des rechten Armes
mit Ellbogenwinkel = 100°,

3 Versuche ohne Vibration,

3 Versuche mit Vibration,

3 Versuche nach Vibration,

(Pause 2min), zuféllige Variation der
Versuche zwischen den Probanden,
Anweisung: so schnell und so kraftig wie
maglich agieren)

- Messung des Drehmoments und des

EMG’s von M. biceps brachii and M.
triceps brachii
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Datenanalyse
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Akute Effekte - Ergebnisse
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Vibrationstraining

Maximalkrafttraining:

- 4 Wochen (2 TE pro Woche)

- Dauer einer TE = 60min, 10min warm-
up, 6 1RM Versuche rechts, 6 1RM
Versuche links (Pause jeweils 2min),
10min cool down

- 8 Probanden wurden links und 8
Probanden wurden rechts vibriert

-Die Vibration wurde jeweils 90s auf dem
zu vibrierenden Bizeps angebracht

- in jeder TE wurde das Trainingsgewicht
tberprift und angepasst
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Chronische Effekte - Ergebnisse

Drehmoment [Nm]

MAV M. Bizeps Brachii [mV]
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Zusammenfassung und Ausblick

Sind Reflexe wichtig fur die
Isometrische Maximalkraft?

Systematischer Effekt — Funktionelle Relevanz

Spezifisches Vibrationstraining - Leistungssport

Sind Reflexe wichtig fur ...?
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