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OPERATION

TEILBELASTUNG MIT 
KRÜCKEN

BEGINN PHYSIOTHERAPIE 
KOORDINATIONSTRAINIG BEWEGUNG (0-0-90) BEWEGLICHKEIT UND BELASTUNGSAUFBAU                          
EXTENSION DES KNIES

BELASTUNGSAUFBAU 
VOLLBELASTUNG (KG) KRAFTTRAINING IN GESCHLOSSENER KETTE 

BELASTUNGSAUFBAU 
VOLLBELASTUNG KG    ( 0-0-120) 
KRAFTTRAINING IN OFFENER KETTE 

STEIGERUNG DER 
MUSKELKRÄFTIGUNG, BELASTUNGSERHÖHUNG 

BEWEGLICHKEIT                                                   ( 0-0-120 FIXIEREN) RADFAHREN

FREIE BEWEGLICHKEIT  BEGINN 
KRAFTTRAINING MIT ZUSATZGEWICHT 

AUFBAU STABILISATION IN BEWEGEN

BEGINN LAUFTRAINING 
STEIGERUNG KRAFTTRAINING

AUFBAU 
PLYOMETRISCHES TRAINING

BACK TO SPORT                                                   (TRAINING)

KONTAKTSPORT (WETTKAMPF)

Tag 0 Tag 1-Tag 14 Ab Woche 1 Ab Woche 2 Ab Woche 4 Ab Woche 6 Ab Woche 9 Ab Woche 11 Ab Woche 12 Ab Monat 4 Ab Monat 6 Ab Monat 7


