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Seit langerem ist bekannt, dass hochintensives Intervalltraining (mit der Beinmuskulatur) zu

einer VergroRerung des kardialen Schlagvolumens fuhrt und dadurch die
Sauerstofftransportkapazitat erhéht (Helgerud et al. Med Sci Sports Exerc 2007).

Die Wiirzbuger/Kolner Arbeitsgruppe um Zinner et al. wollte herausfinden ob es durch
gleichzeitig durchgefiihrtes hochintensives Bein- und Armradfahren (auf einem Varibike) im
Vergleich zu “normalem” Beintraining zu hoheren kardialen Anpassungen bzw.
Muskeloxygenierung kommt. Dazu trainierten 20 “normalfitte” Personen sechs hochintensive
Einheiten, entweder nur mit den Beinen oder in Kombination Beine und Arme.

Die statistische Berechnung zeigte, dass hochstwahrscheinlich durch hochintensives Bein-
und Armradfahren héhere maximale Sauerstoffaufnahme und Muskeloygenierung
sowie hohere Beinradleistung erreicht wird als durch normales Radfahren mit den Beinen.
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