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Untersuchung ob ein Beschleunigungstraining auf

der Power Plate wichtige Parameter beim

Sprintlauf verbessert.

6 Wochen
Power Plate

Insgesamt 24 mannliche und weibliche Teilnehmer
(@ 21,3 Jahre)

PP-Gruppe konnten alle

Zwischenzeiten signifikant verbessert
4,3 %).
Laufgeschwindigkeit konnte im Durchschnitt
36 % Die
Schrittlange erhdhte sich ebenfalls um
56 %. Die

reduzierte um

werden (2,1 Die maximale

um verbessert werden.

statistisch  signifikante
Schrittfrequenz sich
signifikante 3,9 %. Die Sprunghdhe beim
CMJ verbesserte sich um signifikante 3,3 %,
die Anzahl der CMJ's/30 sec sowie die
durchschnittliche Sprunghdhe
Test erhohten sich um signifikante 7,8 %
bzw. 7,2 %.

keinerlei

in diesem

In der KO-Gruppe konnten
signifikante Veranderungen

beobachtet werden.

Ein Beschleunigungstraining auf der Power

Plate fuhrt bei sprintunerfahrenen

anden zu signifikanten Veranderungen
in ausgewéhlten Leistungsmerkmalen des
Sprints. Die erhobenen Verbesserungen

machen ein Beschleunigungstraining auf
der Power Plate auch fir andere schnell-
und explosivkraft-gepragte  Sportarten
interessant.

Gruppen: Power Plate-Gruppe (PP): 12 Teilnehmer (TN)
3 x wochentlich; 4 statische Ubungen;; 30 Hz;
low-Amplitude; standardisiertes 20-min(tiges
konventionelles Aufwarmen; kein anderes
Training wahrend der Studie
Kontrollgruppe (KO): 12 TN, kein Training

Parameter: 60-m-Sprint (indoor);; Schrittlange und
frequenz (High-Speed-Video); Counter
Movement Jump; Anzahl CMJ's/30 sec .
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Durchsehnittliche Verbesserung der Sprunghéihe i Prozent [%6]
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Durchschnittliche Verhesserung der maximalen
Laufgeschwindigkeit in Prozent [%]
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