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Krafttraining - was der 
Orthopäde wissen muss

D. Schmidtbleicher, Institut für Sportwissenschaften, 
Goethe-Universität Frankfurt/M. 
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Komponenten und Struktur des 
Kraftverhaltens (Stand 2010)

Kraft

Schnellkraft Kraftausdauer

Ermüdungswider-
standsfähigkeit

Maximalkraft

Startkraft

Explosivkraft

Motorische Eigenschaft

Komponenten

ErscheinungsformenORTHOPEDICS UPDATE  
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Komponenten und Struktur des Kraftverhaltens 
(Stand 2010)

Motorische Kraft

Schnellkraft
isom. konz.

Schnellkraft
DVZ

Kraftausdauer
isom. konz.

Kraftausdauer
DVZ

Physiologische Einflußgrößen
- neuronal
- muskulär
- anthropometrisch
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Phasen in der muskulären Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivität
Immobilisation Athrophievermeidung durch:

- willkürliche isometrische
Muskelaktionen

- Elektrostimulation
Vorbereitendes Wiederaufbau des afferenten Sets
Training (1) (Propriozeption)
Vorbereitendes - Verbesserung der Muskelausdauer
Training (2) und Belastungsgewöhnung

- Förderung der Beweglichkeit
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Phasen in der muskulären Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivität
Krafttraining (1) Aufbau von Muskelmasse
Krafttraining (2) Verbesserung der intramuskulären

Koordination
Krafttraining (3) Verbesserung der reaktiven

Fähigkeiten (Arbeit im Dehnungs-
Verkürzungs-Zyklus ohne Ermüdung)

Krafttraining (4) Verbesserung der Kraftausdauer bei
reaktiven Bewegungsabläufen (Arbeit
im Dehnungs-Verkürzungszyklus
unter Ermüdung)
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Reflexaktivität2 – 3Einheiten pro 
Woche

6 – 8Wochen

++VoraktivierungexplosivKontraktionsge-
schwindigkeit

+++Kraftanstieg5 minSerienpause

++Kraftmaximum3Serienzahl

+++Ausnutzung des 
Muskelpotentials1 – 5Wiederholungen 

pro Serie

+Muskelmasse90 – 100%Belastungsintensität

AdaptationenMaximale 
Kontraktionen

Belastungskonfi-
guration
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Reflexaktivität2 – 3Einheiten pro 
Woche

10-12Wochen

+Voraktivierunglangsam bis zügigKontraktionsge-
schwindigkeit

+Kraftanstieg2 - 3 minSerienpause

+++Kraftmaximum5 – 6Serienzahl

+Ausnutzung des 
Muskelpotentials8 – 20Wiederholungen 

pro Serie

+++Muskelmasse60 – 85%Belastungsintensität

AdaptationenSubmaximale 
Kontraktionen

Belastungskonfi-
guration
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Reflexaktivität2 – 3Einheiten pro 
Woche

10-12Wochen

+Voraktivierungzügig bis explosivKontraktionsge-
schwindigkeit

+Kraftanstieg3 - 5 minSerienpause

+Kraftmaximum7Serienzahl

+Ausnutzung des 
Muskelpotentials1 – 7Wiederholungen 

pro Serie

+Muskelmasse80 – 100%Belastungsintensität

AdaptationenMischmethodenBelastungskonfi-
guration
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Phasen in der muskulären Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivität
Krafttraining (1) Aufbau von Muskelmasse
Krafttraining (2) Verbesserung der intramuskulären

Koordination
Krafttraining (3) Verbesserung der reaktiven

Fähigkeiten (Arbeit im Dehnungs-
Verkürzungs-Zyklus ohne Ermüdung)

Krafttraining (4) Verbesserung der Kraftausdauer bei
reaktiven Bewegungsabläufen (Arbeit
im Dehnungs-Verkürzungszyklus
unter Ermüdung)
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+++Reflexaktivität2 – 3Einheiten pro 
Woche

4Wochen

++VoraktivierungexplosivKontraktionsge-
schwindigkeit

+Kraftanstieg5       10      10Serienpause

Kraftmaximum3       3        3Serienzahl

+Ausnutzung des 
Muskelpotentials30     20      10Wiederholungen 

pro Serie

MuskelmasseH      SP     TSBelastungsintensität

AdaptationenReaktive 
Methoden

Belastungskonfi-
guration
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Phasen in der muskulären Rehabilitation

Phase Zielsetzung/Aktivität
Alltagsmotorik vollständige Wiederherstellung der 

Alltagsmotorik (uneingeschränkte
freie Bewegung auch in kritischen
Situationen)

Training und Erhöhung der Beanspruchungs-
Wettkampf toleranz und Leistungsfähigkeit durch

systematisches Training
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