Effizenzoptimiertes Krafttraining

Time under Tension
Schwerkraft - Drehmoment - Kraftkurve

Neue Erkenntnisse iiber Effizienz

Netaillierte Variahle
1 Gefiihrte Bewegung - in stabiler Position
2 Freie Bewegung - in stabiler Position

3 Freie Bewegung - in freier Position

4 Freie Bewegung - in instabiler Position




