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VKB Ruptur li
- Autograft re

Aktive Massnahmen zur A ung + isolierte Kraftigung - Ansteuerung + kombinierte Kraftigung Heranfahren an spezifische Funktion Trainieren der spezifischen Funktion
Vorbereitung in initialer - Heranfiihren an spezifische Funktion bei hoher Intensitat bei sehr hoher Intensitat
Rehaphase: bei mittlerer Intensitat 08.03.22

1.  Manuelle Widerstinde
isometrizch und exzentrisch
{submaximal)

2.  Selbstindige izometrische
Widerstande

14.06.22
Back to Sport

IS0 + 1/3 - 1/2 ROM ECC submaximal

08.12.21

Aufbau von »ROM mit Abbsu der Bandunterstiitzung




Développement des athletes a long terme

(Research-Based) Approaches

Résistance tendons : Os PBM
4 la charge Fin de lI'adaptation (Peak bone mass)
t Y 2 8 structurelle F =env. 22y
i , (al7 ans) ? M =23 -27y

Vielseitigkeit

Empfehlung: erst ab 12-15 Jahren ]

|

Canadian Sport for Life: LTAD Ressource Paper, 2014
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Muscle

Os

Tendons

Age biologique Puberté Niveau d'élite

Conflit de temps : passer de "learn to train” a la pleine capacité de charge des tendonsen 2 a 5 ans.
Attention aux sports sensibles au poids (RED-S / triade athlétique féminine) pour la résistance osseuse..
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