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Herkunft der Kompressionsbekleidung

◼ Klinische Studien bei Patienten mit venöser Insuffizienz:

→ gesteigerter Blutfluss mittels Kompressionsbekleidung

Agu et al. 2004

Ibegbuna et al. 2003

Lawrance et al. 1980

Lewis et al. 1976

◼ Umverteilung vom oberflächlichen 

in das tiefere Venensystem

◼ Verbesserte Funktion der 

Muskelpumpe

◼ Erhöhter venöser Blutfluss

◼ Erhöhte Muskeloxygenierung

15 Ausdauerathleten

(VO2max: 63.7+4.9 ml/min/kg) 

15 min bei 70% VO2max

+ maximale Ausbelastung

Keine Unterschiede in allen erhobenen Parametern 

(VO2, Laktat, Herzfrequenz, Belastungsempfinden, etc.) 
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15 Läufer (VO2max: 

57.2+4.0 mL/min/kg)

➔ Läufe bei 70% 

VO2max mit 0, 10, 20, 

30, 40 mmHg Druck

auf den Wadenbauch

Keine Unterschiede in
Schlagvolumen, a-v DO2, VO2, O2-Sättigung, Herzfrequenz und 

Blutlaktat, etc.

Recovery

• Recovery of max. strength/power
• Recovery of sprinting
• Recovery of jumping heigth
• Body temperature
• Creatin kinase
• Further marker of muscle damage
• Lactate
• Plasma pH
• HR
• Muscle swelling
• DOMS

Performance

• Max. power/strength
• Sprint
• Jumping height
• TLim
• VO2

• VO2max

• HR
• pO2, SO2

• Lactate
• RPE

Literaturrecherche Born et al. 2013 

33 Studien
„Compression & exercise“
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Kompressionsarten

▪ 18 Studien die den Druck tatsächlich messen

▪ 10 Studien mit „gradueller“ Kompression

Sperlich et al. 2010, 2011

Kompression & „Leistung“
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Überschr

ift

Introduction

-1,8 -1,4 -1 -0,6 -0,2 0,2 0,6 1 1,4 1,8

Strength

Sauerstoffaufnahme

Zeit bis zur Erschöpfung

Sprunghöhe

Maximale Sauerstoffaufnahme

Herzfrequenz

Blutlaktatkonzentration

Belastungsempfinden

Sprint

Blutgase (pO2, SO2)

Cohenʼd

Effektstärke

trivial <0.10 

klein 0.10-0.30 

mittel 0.30-0.50

groß >0.50 

Kompression & „Erholung“
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Erholung nach Kraft

Andere Muskelmarker

Kreatinkinase

Körpertemperatur

Erholung nach Sprint

Blutlaktat

Schmerzempfinden

Herzfrequenz

Plasma pH

Muskelschwellung

Erholung nach Sprung

Cohenʼd

Effektstärke

trivial <0.10 

kleim 0.10-0.30 

mittel 0.30-0.50

groß >0.50 

Beispiel Skifahren

Mit Kompression:

• Kniewinkel -10°
• Weniger Muskeloszillation (-20-

25%)

• Weniger Muskelschmerz
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Super Slow Motion –

Muscle Vibration

“Elite ice speed skaters show an

asymmetry in tissue oxygenation of

both vastus lateralis muscles during

3000 m events remaining during the

long gliding phases along the straight

sections of the track. Based on our

data, we conclude no performance

enhancing benefits from wearing leg

compression under a normal racing

suit.”
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Because conditions for O2 off-loading from the hemoglobin are similar in

leg and arm muscles, the observed differences in maximal arm and leg O2

extraction should be attributed to other factors, such as a higher

heterogeneity in blood flow distribution, shorter

mean transit time, smaller diffusing area, and

larger diffusing distance, in arms than in legs.

“The authors conclude that the performance 

of well-trained athletes during 3 × 3-min 

double poling sprints will not be enhanced 

by upper-bodycompression.”
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Front Physiol. 2018

Acute Responses to Forearm Compression of Blood Lactate 

Accumulation, Heart Rate, Perceived Exertion, and Muscle Pain in 

Elite Climbers.
Engel FA1, Sperlich B1,2, Stöcker U3, Wolf P4, Schöffl V5, Donath L6.

Das Tragen von Kompressionssleeves während und nach intensiven 

Boulderrouten hatte keine oder nur geringfügige Effekte auf Blutlaktat, 

Herzfrequenz, Belastungsempfinden und Muskelschmerz.

Motor Control - Präzision (Pearce et al. 2009, J Sci Med Sport)

“[…] the results suggest that the wearing of 

sports compression garments post-

eccentric exercise has a positive effect on 

functional motor control.”
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?

Mechanismen
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Mechanismen

Muscle Nerve. 2017 

Effect of resistance training with vibration and compression on the formation of 

muscle and bone.
Zinner C1, Baessler B2, Weiss K2,3, Ruf J2, Michels G4, Holmberg HC5,6, Sperlich B1.

12 weeks of resistance training with application 

of vibration (VIBRA; 1-2 mm, 30 Hz) to both legs 

and compression (∼35 mm Hg, VIBRA+COMP) 

to only 1 leg.
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We conclude that the application of 10 mm Hg leg compression

compared to 0 and 25 mm Hg of compression during 48 h of recovery 

from repeated and exhausting sprints lowered the

plasma concentrations of CK and urea with no improvements in recovery 

for performance.

2. Handball Bundesliga

bis 48h nach 30 x30 m Sprint

0, 10, 25 mmHg Beinkompression

Zusammenfassung

• Geschmäcker sind

unterschiedlich

• Unbedingt: Individuell

anpassen

• Eher für Regeneration

• Eher wiederholte Sprint-

/Sprungbelastung

• Eher Präzision

• Weiblich?

• Thermoregulation?
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Vielen Dank

/billysperlich
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