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ﬁ Lauftraining

Zur Vorlage bei lhrem weiterbehandelndem Arzt und Physiotherapeute

PHASE 1

Ziele: Schmerzlinderung,
Reduktion der Schwellung,

Erhohung der Beweglich-
keit

Réntgen
keine NSARs

14. Tag
Entfernung Naht
oder Steri-Strips

Isometrische
Quadrizepsspannung

Beiibung passiv 0-30°

Muskulatur
PNF
Beiibung passiv 0-30°

Beiibung passiv 0-90°

E o E o } 0°-60° } 0-90°
Test 1 Test 1,2 Test 1, 2 Test 1,2
3x pro 3x pro 3x pro 3x pro
Woche Woche Woche Woche

Rundumspannung Dehnung ischiocrurale Ergometer (langsam)

Aktive Ubungen
in die Flexion

Beiibung passiv 0-90°

Teilbelastung
mit 20kg

Sportarten-
spezifisches
Training

Zunehmende
Vollbelastung

Spezielles
Krafttraining

E SUPROknee

Ergometer/
O Fahrrad

} ADVAGOknee

Beweglichkeit

i 3x pro
Woche

Muskelaufbau geschlossene

Propriozeptionsiibungen

Muskelaufbau (Extension gegen
Widerstand, keine tiefen
Kniebeugen!)

Beiibung frei
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PHASE 3

Ziele: Verbesserung der

Alltagsmotorik, Ubergang
zu spezifischem Training,
Koordination, Kraft, Aus-
dauer

PHASE 4

Ziele: Leistungsfahigkeit
erhohen, Kraft, Ausdauer

10-12 Monate:
Sportfreigabe

je nach Funktion

5

e

Test
1,2,3,4
3x pro

Woche

Test 1, 2, 3,

4,5,6,7
3x pro

Woche

Koordination
Ergometer (schnell)
Schnellkraft

i Orthelligent App

OoPsD

Mit uns geht's weiter.





