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(a) Measurement device for the registration of force-
time curves. (b) Force—time curves from isometric and concentric
actions against different loads of a shot put-like arm movement of
one subject. The dashed lines show the concentric phase of the
movement. The solid line describes the isometric part of the
muscie action. (¢) Correlations between strength and movement
time of different loads.
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_ ] 25-kg load
Force-time curves of
// concentric actions against
- o different loads. The shaded areas

describe the acceleration

impulse, which is mainly due to
3.5-kg load the rate of fone development
{RFD}in lower loads and
// therefore faster movements. In
= higher loads the impulse is

100 . mainly determined by the
100 A% <10 maximum strength that can be

Time {ms) exerted against this resistance.
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Komponenten und,Struktur des
Kraftverhaltens (Stand 2010)

Motorische Eigenschaft
SEMENTRR IR Schnellkraft

Komponatyy Maximalkrait Ermidungswider-
Explosivkraft standsfahigkeit
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Komponenten und Struktur des Kraftverhaltens
(Stand 2010)

Motorische Kraft
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Physiologische EinfluRgrofien

- neuronal
- muskulér
- anthropometrisch
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Phasen In der muskularen Rehabilitation

Phase

Zlelsetzung/Aktivitat

Immobilisation

Vorbereitendes
Training (1)
\Vorbereitendes
Training (2)

Athrophievermeidung durch:

- willkurliche 1sometrische

Muskelaktionen

- Elektrostimulation
Wiederaufbau des afferenten Sets
(Propriozeption)
- Verbesserung der Muskelausdauer

und Belastungsgewohnung

- Forderung der Beweglichkeit
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Phasen In der muskularen Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivitét

Krafttraining (1) Aufbau von Muskelmasse

Krafttraining (2) Verbesserung der intramuskularen
Koordination

Krafttraining (3) ' Verbesserung derreaktiven
Fahigkeiten ' .(Arbeit Im Dehnungs-
Verkirzungs-Zyklus ohne Ermidung)

Krafttraining (4) _Verbesserung der Kraftausdauer bel
reaktiven Bewegungsablaufen (Arbeit
Im Dehnungs-Verkurzungszyklus
unter Ermudung)
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Belastungskonfi- Maximale Adaptationen
guration Kontraktionen P

Belastungsintensitat

90 - 100%

Muskelmasse

Wiederholungen
pro Serie

1-5

Ausnutzung des
Muskelpotentials

Serienzahl

Kraftmaximum

Serienpause

5 min

Kraftanstieg

Kontraktionsge-
schwindigkeit

explosiv

Voraktivierung

Einheiten pro
Woche

Reflexaktivitat

Wochen
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Belastungskonfi- | Submaximale :
: : Adaptationen
guration Kontraktionen

Belastungsintensitat

Muskelmasse

Wiederholungen
pro Serie

Ausnutzung des
Muskelpotentials

Serienzahl

Kraftmaximum

Serienpause

2 -3 min

Kraftanstieg

Kontraktionsge-
schwindigkeit

langsam bis-zligig

Voraktivierung

Einheiten
Woche

pro

Reflexaktivitat

Wochen
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Belastung_skonfl- Mischmethoden Adaptationen
guration

Belastungsintensitat

80 — 100%

Muskelmasse

Wiederholungen
pro Serie

1-7

Aushutzung des
Muskelpotentials

Serienzahl

Kraftmaximum

Serienpause

3 -5min

Kraftanstieg

Kontraktionsge-
schwindigkeit

zlgig bis explosiv

Voraktivierung

Einheiten
Woche

pro

Reflexaktivitat

Wochen
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KRAFT -ZEIT -ZUSAMMENHANG
bei v=0m/s

— vor TRAINING

-~ nach HYPERTROPHIE

-~ nach NEURONALER
ADAPTATION
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Phasen In der muskularen Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivitét

Krafttraining (1) Aufbau von Muskelmasse

Krafttraining (2) Verbesserung der intramuskularen
Koordination

Krafttraining (3) ' Verbesserung derreaktiven
Fahigkeiten ' .(Arbeit Im Dehnungs-
Verkirzungs-Zyklus ohne Ermidung)

Krafttraining (4) _Verbesserung der Kraftausdauer bel
reaktiven Bewegungsablaufen (Arbeit
Im Dehnungs-Verkurzungszyklus
unter Ermudung)

Institut flr Sportwissenschaften - Arbeitsbereich Sport und Bewegung




Johann Wolfgang Goethe-Universitat

Frankfurt am Main

Belastungskonfi- Reaktive Adaptationen
guration Methoden i

Belastungsintensitat

Muskelmasse

Wiederholungen
pro Serie

Aushutzung des
Muskelpotentials

Serienzahl

Kraftmaximum

Serienpause

10

10

Kraftanstieg

Kontraktionsge-
schwindigkeit

explosiv

Voraktivierung

Einheiten pro
Woche

2-3

Reflexaktivitat

Wochen
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Phasen In der muskularen Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivitét

Alltagsmotorik ©  vollstandige *-Wiederherstellung der
Alltagsmotorik (uneingeschrankte
frele -Bewegung auch in Kkritischen
Situationen)

Training und Erhohung der-Beanspruchungs-
Wettkampf toleranz und Leistungsfahigkeit durch
systematisches Training
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