Er is onderzoek gedaan naar de effecten van de Vertimax (zie eerdere gegevens over dit trainingsmiddel op onze pagina WU, CD & CONDITIETRAINING) binnen training op power.

Nu zijn er 2 publicaties verschenen:

 

- http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18438246?ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
- http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18438247?ordinalpos=1&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
 

Het trainen met lichtere weerstanden (low load – high speed) krijgt de laatste tijd veel aandacht vanuit de wetenschap, hoewel de methode al jarenlang in de praktijk wordt toegepast. De vraag is of de Vertimax oefeningen een effectieve keuze zouden kunnen zijn als low load – high speed trainingsmethode. In 2 studies, gepubliceerd in de Journal of Strength and Conditioning Research van april 2008, is dit onderzocht. 

In de eerste studie werden fysiek actieve high school leerlingen geselecteerd die vooraf geen krachttraining of plyometrische training hadden uitgevoerd. Zowel de Vertimax als de controlegroep volgden gedurende 12 weken een trainingsprogramma bestaande uit krachttraining (2 a 3 x per week) en sprint en sprongtraining (1 a 2 x per week). De Vertimax groep voerde daarnaast een aantal series sprongen uit met een progressief opgevoerde weerstand. Het geleverd vermogen werd voor en na de trainingsperiode getest middels 5 counter movement sprongen, waarbij de waarde van de beste sprong werd gebruikt in het onderzoek. De resultaten staan in tabel 1. Uit de resultaten blijkt duidelijk de meerwaarde van de Vertimax voor het verhogen van het piekvermogen. De onderzoeker gaf in eerdere communicatie (niet vermeld in de publicatie) ook de stijging in spronghoogte weer. De controlegroep sprong na afloop van de trainingsperiode gemiddeld 4,57 cm hoger, de Vertimax groep sprong 11,43 cm hoger, 2,5 keer zoveel.

	Groep (n)
	Vermogen voor training (W)
	Vermogen na training (W)
	Absoluut verschil
	Percentueel verschil

	Controle groep (32)
	872,63 (∓192,13)
	922,13 (∓ 229,60)
	+49,50 (∓ 97,83)
	+ 5,7 %

	Vertimax groep (28)
	928,29 (∓ 229,13)
	1145,43 (∓285,87)*
	+217,14 (∓ 99,21)*
	+ 23,4 %


Tabel 1

In een tweede studie werden goed getrainde College sporters van nationaal niveau vanuit verschillende sporten geselecteerd. Een 12 weeks programma werd uitgevoerd gedurende een niet-wedstrijd periode. Omdat de sporters uit verschillende sporten voortkwamen en verschillende programma’s uitvoerden is de indeling in de Vertimax en controle groepen gebaseerd op het evenredig verdelen van sporters uit de diverse takken van sport. Beide groepen voerden 2 a 3 x per week een krachttraining programma uit. Daarnaast voerden beide groepen 1 a 2 trainingen uit met sprints aangevuld met plyometrische sprongen (controle groep) of Vertimax sprongen (Vertimax groep), waarbij de weerstand progressief werd verhoogd gedurende de trainingsweken. Het vermogen werd voor en na afloop van de trainingsperiode getest middels een counter movement sprong. De resultaten staan weergegeven in tabel 2.

	Groep (n)
	Vermogen voor training (W)
	Vermogen na training (W)
	Absoluut verschil
	Percentueel verschil

	Controle groep (20)
	986,45 (∓176,11)
	1002,70 (∓ 187,88)
	+ 16,25 (∓ 42,67)
	+ 1,6 %

	Vertimax groep (20)
	1197,55 (∓ 202,47)*
	1306,70 (∓188,67)*
	+109,15 (∓ 107,69)*
	+ 9,1 %


Tabel 2

De Vertimax groep kwam tot aanzienlijk betere resultaten kwam. Gezien de hogere aanvangswaarde bij de Vertimax groep zijn de resultaten des te opvallender. In een andere studie waarbij met andere weerstandsvormen werd getraind werd geen significante stijging in vermogen gevonden bij getrainde sporters. Hoewel dit onderzoek anders in opzet was, maakt dit de stijging bij de Vertimax groep des te interessanter.  

 

De publicaties kunnen gratis besteld worden bij: drs Martin Huizing, Sports performance consultant, tel.: +31 - (0)53 4613579, mob.: +31 - (0)6 27415940 - www.galileo2000.nl 

