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Kontinuum von Wundheilung und Funktion
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Acute Stage & Early Rehab 

Dubois B, Esculier J-F (2020) Br J Sports Med
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REHAB Exercises Level I

REHAB Exercises Level II

REHAB Exercises Level III

REHAB Exercises 
Level IV

Level I
Balance Squat
Y-Balance-Test

Level IV
90° Balance Hop
Square Hop TestLevel III

Balance Side Hop
Side Hop TestLevel II

Balance Front Hop
Front Hop Test

Keller et al. (2016) Sportverletz Sportschaden



Orientierungwerte Fußball Bundesliga 

Keller, Niederer, Schwesig & Kurz (2023) eingereicht 



Miklovic et al. 2018



Mobilisation der Dorsalextension

Verbesserung der Tiefensensibilität (Winkelreproduktion)

Aktivierung Mm peronei (Isolation) 

Krafttraining der Inversoren und Eversoren (Isolation)

Load & Exercise 

Balancetraining (ohne und mit instabiler Unterlage)

 Hertel, J. (2019) JAT; Ahern L. (2021) ACRM; Doherty C. (2017) BJSM; Mollà-Casanova, S. (2021); Khalaj N. (2021) 

Funktionsmuster (Integration)

Rumpf-, Knie und Hüfttraining



Keller & Kurz (2019) Physiopraxis
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