




Merkmale der Fasertypen ST FTO FTG

Arbeitsweise       Art der Kontraktion
Kontraktionsdauer

langsam
lange

schnell
30ms

sehr schnell
20ms

Kraftkenn- Größe der Kraft
zeichen Spannungsfaktor

Ermüdung

gering
1
resistent

kräftig
4
ermüdbar

sehr kräftig
12
schnell 
ermüdbar

Neuronen- Motoneurongröße
Kennzeichen Mot. Endplatte

Reizschwelle

klein
klein
niedrig

groß
größer
höher

groß
groß
hoch

Voraussetzung Mitochondrien
für die O2- Myoglobin
Verwertung Kapillarzahl

sehr viele
sehr viel
sehr viel

viele
mäßig viel
viele

wenig
wenig
wenig

Stoff- energiereiche Phosphate
wechsel- Myosin-ATPase Aktivitäten
größen Fette und KH Speicherung 

Enzyme

wenig 
gering
viel F, KH
aerob. St.

viel
hoch
viel KH
aer.u.anaer.St

sehr viel
sehr hoch
viel KH
anaer.St.









AktinAktin-- und und MyosinfilamenteMyosinfilamente









VordehnungKonzentrische
Kontraktion







Substratbevorratung

Querschnitt der 
Mu-Faser

Muskellänge
Muskeltonus

Mu-fasertyp
(ST/FT)Winkelstellung 

des Gelenkes

Ermüdung / Wieder-
herstellung

Inneres Milieu

Einflussgrößen
auf die 

Mu-Kontraktion



Training der Muskulatur

• Krafttraining durch verschiedene 
Arbeitsweisen der Muskulatur

• grundsätzlich verschiedene 
Kontraktionsformen

• zwei Charakteristika der 
Muskelkontraktion  



Arbeitsweise, Kontraktionsform, Arbeitscharakter des Muskels

Arbeits-
weise

statisch dynamisch

Kontraktions-
form

isometrisch iso-
ton

iso-
kinetisch auxoton

Arbeits-
charakter konzentrisch konzentrisch exzentrisch



isometrisch

konzentrisch
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