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WIE BEEINFLUSSEN KRAFTTRAININGSPARAMETER
DIE BEHANDLUNG VON TENDINOPATHIEN?

>> HOHERE INTENSITAT UND GERINGERE FREQUENZ ZEIGEN BESSERE ERGEBNISSE

// HINTERGRUND: Tendinopathien sind eine weit verbreitete Erkrankung, die sowohl
Sportler*innen als auch Nicht-Sportler*innen betrifft und haufig an der Achillessehne, der
Rotatorenmanschette, dem lateralen Ellenbogen sowie der Patellasehne auftritt. Krafttraining gilt
als die Hauptsaule in der konservativen Therapie. Bisher ist jedoch wenig darlber bekannt, wie
verschiedene Parameter des Krafttrainings — einschliefllich Intensitat, Volumen und Frequenz - die
Ergebnisse der Betroffenen beeinflussen.

// METHODIK: Dieses systematische Review mit Meta-Analyse analysierte die Ergebnisse von 110
Studien mit insgesamt 3953 Teilnehmenden, die verschiedene Formen des Krafttrainings zur
Behandlung von Tendinopathien untersuchten. Die Datensatze umfassten flinf haufig betroffene
Bereiche von Tendinopathien: Rotatorenmanschette, Achillessehne, lateraler Ellenbogen,
Patellasehne und Glutealmuskulatur. In die Analyse wurden nur Studien eingeschlossen, die
ausreichende Informationen zu mindestens zwei Komponenten der Trainingsdosis (Intensitat,
Volumen, Frequenz) lieferten.

// ERGEBNISSE: Die Meta-Analyse ergab, dass hohere Intensitaten des Krafttrainings,
insbesondere mit zusatzlichem externem Widerstand (z.B. Gewichte), im Vergleich zu Ubungen mit
reinem Korpergewicht zu groBeren Verbesserungen flhrten. Weiterhin zeigte sich, dass
Trainingseinheiten mit geringerer Frequenz (weniger als einmal taglich) effektiver waren als tagliche
oder mehrmals tagliche Einheiten, da sie wahrscheinlich mehr Erholungszeit ermdglichten. Keine
eindeutigen Ergebnisse konnten fur das Trainingsvolumen ermittelt werden.

// DISKUSSION: Die Studienlage zu Krafttraining bei Tendinopathien weist erhebliche Variationen
in der Berichterstattung der Trainingsdosis auf, was die Vergleichbarkeit der Ergebnisse erschwert.
Zudem wurde nur unzureichend auf das Trainingsvolumen eingegangen, was die Interpretation der
Dosis-Effekte erschwert. Zuklnftige Studien sollten standardisierte Berichterstattungsrichtlinien
nutzen, um die Rolle der verschiedenen Parameter besser zu verstehen.

// KONKLUSION: Bei der Behandlung von Tendinopathien sollten Physiotherapeut*innen auf
folgende Punkte achten (siehe Abbildung 1 nachste Seite):

e Trainingsintensitat erhdhen: Wenn es der Zustand der Patient*innen erlaubt, sollte das
Krafttraining schrittweise intensiviert werden. Es ist sinnvoll, zusatzliche Gewichte oder
externe Widerstande einzusetzen, anstatt nur mit dem Korpergewicht zu arbeiten.

o Frequenz verringern: Um eine ausreichende Regeneration sicherzustellen, sollten die
Trainingseinheiten seltener durchgeflhrt werden — idealerweise weniger als einmal taglich.
Dies verhindert Uberlastung und erméglicht den Sehnen geniigend Erholungszeit.

e Schrittweise Steigerung: Fur Patient*innen, die nicht sofort hohe Intensitaten vertragen,
sollte das Training langsam und progressiv aufgebaut werden, um die Belastbarkeit der
Sehnen schrittweise zu erhdhen.
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KRAFTTRAININGSPARAMETER
TENDINOPATHIE-BEHANDLUNG’

INTENSITAT
ERHOHEN

Achte darauf, ob deine
Patienten hohere In-
tensitaten vertragen.
Setze auf zusatzliches
Gewicht oder Wider-
stand anstelle von
reinem Kérperge-
wicht, sobald maglich.

Abbildung 1: Eigene Abbildung aus Pavlova et al. 2023

FREQUENZ
VERRINGERN

Reduziere in  der
Trainingsplanung die
Frequenz auf weniger
als taglich. So haben
die Sehnen geniigend
Regenerationszeit und
das  Uberlastungs-
risiko sinkt.
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*Pavlova et al. 2023

SCHRITTWEISE
STEIGERUNG

Bei Patienten mit ge-
ringer Belastbarkeit:
Stelle sicher, dass du
das Training langsam
& progressiv steigerst,
um die Belastbarkeit
der Sehnen langfristig
zu verbessern.




