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>> Muskel und Sehne bilden eine funktionelle Einheit 

(Muscle-Tendon-Unit, MTU) 

>> überträgt die im Muskel generierten Kräfte auf den 

Knochen (Force transmission) 

>> Fähigkeit zur Speicherung elastischer Energie 

Mechanische Eigenschaft: >>Steifigkeit<<
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Steifigkeit / Young Moduls:

>> Widerstandsfähigkeit gegen Verformung 

aufgrund einer von außeneinwirkenden Kraft
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Belastung:

>>6,5faches BW

>> ABER: Loading Rate:

      93faches BW/Sek!!!

Malliaras P, Cook J, Purdam C, Rio E. Patellar Tendinopathy: Clinical Diagnosis, 

Load Management, and Advice for Challenging Case 

Presentations. J Orthop Sports Phys Ther. 2015 
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Tendon Research Group, QMU London
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Reactive Strength Index RSI

RSI = Sprunghöhe (m) / Bodenkontaktzeit (s)

Einstufung nach Flanagan:

< 1.5: geringe Reaktivkraftfähigkeit

1.5 – 2.0: moderate Reaktivkraftfähigkeit

2.0 – 2.5: gut ausgeprägte Reaktivkraftfähigkeit

2.5 – 3.0: hochausgeprägte Reaktivkraftfähigkeit

> 3.0: exzellente Reaktivkraftwerte 
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- Alkoholkonsum ab 

2,4%vol fördert die 

Expression des MMP1 

Enzyms (Matrix 

Metalloproteinase-1)

- 10g Alkohol reduzieren 

die kollagene Resynthese 

der Sehne um 10 Tage!
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1.) Isometrie

1.1) Kraftaufbau via HSRT

2.) Kraftaufbau SupraEXZ

3.)Energiespeicherung

4.) DVZ / Plyometrie
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Rio et al:

- Athleten mit Tendinopathie haben größere 

kortikale Hemmung der Quadrizepsaktivität.

Tube et al:

- erhöhte kortikale Hemmung kann zu 

phasischen (intermittierend auftretenden) 

nozizeptiven Reizen führen, die sich ähnlich 

dem belastungsabhängigen Schmerz bei PT 

äußern. 

Rio et al: 

- neben erhöhter kortikaler Hemmung bei 
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HSRT:

Heavy Slow Resistent Training

HSRT:

- lange Time under Tension

- Fokus auf flache, aber lange Kraftkurve

- hohe Kadenz: 4-2-4-2

>>Bedenke!<<
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>>The beneficial effect of progressive tendon 

loading on patellar tendinopathy was NOT 

mediated by changes in physical properties, tendon 

thickness or degree of neovascularisation<<
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>>ABER warum hilft Training trotzdem?!

- Repolarisation durch GA1 Training

- Repolarisation durch Intervalltraining 

bei Laktatkonzentration >12mmol
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