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„Ich habe den Einfluss dieser 
Faktoren lange Zeit unterschätzt“



Präoperative 
physische und mentale Vorbereitung 
auf die Zeit nach der OP

Santa Mina D 2014, Physiotherapy
Brown K 2014, J Strength Cond Res.



dauert 3-6 Wochen



100%

Zeit
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Wilkerson GB 2012, 
Shi DL 2012, 
Leetun DT  2004, 
Willson JD 2005,
Cashman GE 2012, 
Kean CO 2015,
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Nagano Y 2011  



Ackermann 2018, Cartilage
Ardern 2013, BJSM
Ivarsson 2017, OAJSM
Hsu 2017, Sports Health



Phase 1
ca.-6. Woche



1. Protektion Transplantat
2. Aktivierung Patient

-Entzündungskontrolle
-Gelenkbelastung/Mobilisation
-Koordination



PROMIS Profile 29
PROMIS Profile 29



• >1,5/2° im SV
(Fernandez 2017, Romano 2011, 

Weber 1990)

Diemer 2021, Sportphysio; Video: Frank Diemer



„Einfach durchführbar“
„Gibt mir Sicherheit bei der 
Progression“



Mobilisation

schwache Studienqualität
Empfehlung für 1-8h/Tag – 6 Wochen
progressive Steigerung: 0-30°/60°/90°

Edwards 2014, Rogan 2013, Karnes 2013, Fazalare 2010, Hirschmüller 2011



„Gefühl was tun zu können“
„Tut gut!“
„Parallel dazu anderes Bein und 
Oberkörper Trainieren“

Manca 2021, Green 2018



Aktive Quadrizepsaktivierung
+ Elektrostimmulation

= bessere Ergebnisse
Hauger 2018, Fitzgerald 2003

07.April



„Funktioniert gut!“



Kuenze 2015, JSR



Ausdauertraining 
150min/Woche
Lavin 2020, Chambers 2020

10. Mai



Kriterien für Progression

Klinik:

✓Schmerz: <2/10
✓Keine oder nur 

leichte Schwellung
✓Temperatur: <2°

Funktion:

✓Volle Knieextension
✓Aktivierung Quadriceps



Phase 2 
Übergang und 
Proliferation
ca.6-12 Wochen



1. Progressiver Belastungsaufbau
2. Ausbildung von Alltagsfunktionen wie Gehen
3. Krafttraining mit extensiven Methoden                                                                                     



14. Mai 02. JUNI





„Hier Zeit zu investieren, 
lohnt sich!“







Muskelhypertrophie
High-load vs. Low-load

Entscheidend ist die Ermüdung!

Mitchell et al. 2012, Schoenfeld et al. 2017

04. Juni





Kriterien für Progression

Klinik:

✓Schmerz: <2/10
✓Schwellung: <1cm
✓Temperatur: <2°

Funktion:

✓Volle Beweglichkeit
✓Normales Gangbild
✓Vollbelastung



14. Juni



Phase 3 
Remodellierung
12-26 Wochen



1. Dynamisches Koordinationstraining
2. Weiterführung Krafttraining - normale 

Periodisierung



Kraftausdauer (4 Wochen)


Hypertrophie (8-10 Wochen)


Intramuskuläre Koordination 
(6-8 Wochen)



Schnell- und Reaktivkraft (4 Wochen)



Beispiel Sprungtraining



Jump



Jump





Bound



Hop





Hacker, Keller, Kurz, Physiopraxis 2020



• Gut informiert = Selbstwirksamkeit + Angstabbau + bessere Adhärenz
• Phasen <–> Kriterien <–> Treiber
• Quadrizeps-Aktivierung-> Streckung-> Gangbild
• Progression im Training -> Periodisierung
• Sportartspezifisch 



Nachbehandlung 

nach regenerativer Knorpelchirurgie: 
Evidenz und Erfahrung

Vielen Dank!





www.pulz-freiburg.de


