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„Phasen“
„Kriterien“

(Takla 2021)



„Offensiv“
-Knöcherne Resektion

-Labrumreparatur
-Labrumresektion

Takla 2021, Bolia 2020, Avnieli 2020



„Offensiv“
-Knöcherne Resektion

-Labrumreparatur
-Labrumresektion

Takla 2021, Bolia 2020, Avnieli 2020

„Defensiv“
-Knorpelregenerativ

-Osteotomie
-Labrumrekonstruktion
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Prähabilitation Protektion
(bis 6. Woche)

Proliferation
(bis. 12. Woche)

Remodellierung
(bis 26. Woche)

Maturation
(>26. Woche)

Naessig 2022, Ankem 2020

Progression Beweglichkeit/Belastung

Progression Ausdauer

Progression Koordination

Progression Kraft



Progression Mobilisation
Empfehlung für 1-8h/Tag – 6 Wochen
sichere Zone: 30-70°
Empfehlung für 1-8h/Tag – 6 Wochen
sichere Zone: 30-70°

Müller-Torrente 2021, Takla 2021, Reynolds 2020, Sauber 2016



Progression Mobilisation
Empfehlung für 1-8h/Tag – 6 Wochen
sichere Zone: 30-70°
Empfehlung für 1-8h/Tag – 6 Wochen
sichere Zone: 30-70°

Müller-Torrente 2021, Takla 2021, Reynolds 2020, Sauber 2016



Progression Ausdauer – 150 Minuten/Woche       
Rose 2021, Cornish 2020, Lavin 2020, van der Kraan 2019



• Return to running

„Month-to-mile“

Woche 1:
75% Walking

Woche 1:
75% Walking

Woche 2:
50% Walking

Woche 2:
50% Walking

Woche 3:
25% Walking

Woche 3:
25% Walking

Woche 4:
0% Walking
Woche 4:

0% Walking Gangbild
 Step down/Single leg Squat
 >3 Monate
 Ø Schmerz

95%

Reynolds 2020



Progression Koordination
Lokale 

Gelenkstabilität
-Wahrnehmung

-Schlüsselmuskeln

Spiker 2022, Mentiplay 2022, Kobayashi 2021, Samaan 2019 



Progression Koordination
Lokale 

Gelenkstabilität
-Wahrnehmung

-Schlüsselmuskeln

Feedback
-Balance

-langsame Dynamik

Spiker 2022, Mentiplay 2022, Kobayashi 2021, Samaan 2019 



Progression Koordination
Lokale 

Gelenkstabilität
-Wahrnehmung

-Schlüsselmuskeln

Feedback
-Balance

-langsame Dynamik

Feedforward
-schnelle Dynamik

-spezifische 
Anforderung

Spiker 2022, Mentiplay 2022, Kobayashi 2021, Samaan 2019 



Progression Kraft
Übergangsmethoden
-Last  - Ermüdung



Progression Kraft
Übergangsmethoden
-Last  - Ermüdung

Traditionelle Periodisierung

Kraftausdauer (4 Wochen)


Hypertrophie (8-10 Wochen)


Intramuskuläre Koordination 
(6-8 Wochen)


Schnell- und Reaktivkraft                

(4 Wochen)



Progression Kraft
Übergangsmethoden
-Last  - Ermüdung

Traditionelle Periodisierung

Kraftausdauer (4 Wochen)


Hypertrophie (8-10 Wochen)


Intramuskuläre Koordination 
(6-8 Wochen)


Schnell- und Reaktivkraft                

(4 Wochen)



Klinik:

Schmerz (<=2/5)
Schwellung (evtl. US)
Temperatur (<2°)
Bildgebung (MRT)

Kriterien

Takla 2021, Kemp 2020, McGovern 2019



Kriterien

Holling 2022, Sharfman 2022, Takla 2021, Oji 2021, 
Kemp 2020, McGovern 2019

Funktion:

PROMS (HAGOS, iHOT-33, HOS)
Balance
Bewegungsqualität
Dynamische Kontrolle
Kraft



Bizzini 2007
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Zusammenfassung

• Phasen ergeben sich aus der Operationsmethode!

• Die Nachbehandlung erfolgt durch den progressiven Einsatz 
der Trainingsmethoden!

• Kriterien individualisieren die Geschwindigkeit!


