
Return to Competition nach Achillessehnenruptur 

Bernd Steinhoff
Sportwissenschaftler, M.A.



Return to Activity 
Wiedererlangen von Basisfunktionen

Return to Sport
On-Field-Rehabilitation

Return to full Training 
Volle Sportfähigkeit

Return to 
Competition 

Wettkampfteilnahme

Return to 
Performance

Return to Activity 
Wiedererlangen von Basisfunktionen

Wundheilung respektierenWundheilung respektieren

Return to Activity 
Wiedererlangen von Basisfunktionen

Return to full Training 
Volle Sportfähigkeit
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Vorbedingungen - Wundheilungsphase

Beispielhaftes zeitbasiertes Schema

Woche 0-6             Entlastung, Fersenkeil, 
schmerzadaptierte Belastung

Woche 6-12 Normaler Schuh ohne Fersenkeil
Beginn Krafttraining
schmerzadaptierte Belastung

Woche 12-16 ROM Achillessehne erweitern
Sensomotorisches Training
Wechsel von Bilateralem zu unilateralem Krafttraining
Ziel: Plantarflexion 4/5, gutes Gangbild
….

Okoroha et al 2020 Am J Sports med



Kriterienbasierter RTA/RTS



Kriterienbasierter Rehaverlauf

ab Isokinetik/Krafttest         
jetzt DL+SL Drop Jump

Return to Sport

ab Skater Bound
jetzt mod. T-Test

ab mod. Pro Agility Test
jetzt YOYO IR1/DL+SL DJ + Skater Bound

ab Tapping Test
jetzt   oder Vertikalsprünge

Vorbedingungen:

 Temperatur <1,5/2 Grad im SV
 aktives ROM 
 schmerzfreie Kraftentwicklung
 Muskelfunktionsprüfung Grad 4
 Einbeinstand
 kleine Kniebeuge

Balance Front Hop
Front Hop (1/2, 1/1)

Balance Side Hop
Side Hop

Balance Square Hop
Square Hop

Balance Squat
Y-Balance Test
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Return to Activity - Bewegungsqualität

Keller et al. (2016) Sportverletzung Sportschaden



Return to Activity - Bewegungsquantität

Keller et al. (2016) Sportverletzung Sportschaden



Verzahnung von RTA und RTS

ab Isokinetik/Krafttest         
jetzt DL/SL Drop Jump
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Return to Sports  
Sportartspezifik



Return to Sports 
Sportartspezifik



Return to Competition                             
Monitoring und Entscheidung vom Coach



Don´t forget!
Psychologie (RSI, AFS, …)

Müller et al. (2014) Knee Surgery, 
Sports Traumatology, Arthroscopy

White et al. (2014) Orthopaedic
Journal of Sport Medicine
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Fokus Rehabilitation von Knieverletzungen


