Nachbehandlungsschema strukturelle Hamstringverletzung

RICE (Rest, Ice, Compression, Elevation), Lymphdrainage, Flossing
Muskel-Release-Techniken (NMT/PIR), Krafttraining Oberkorper
PRP-Injektionen: D3 und D7 sonografisch gesteuert 3mL intralasional
Assessment: Schmerzfreiheit bei Alltagsaktivitaten

Vorbereitung Einbeinstand, isometrische Ubungen, Gangschule
Fahrrad (20 - 40 Minuten, GA1)

Core-Stability Training, Krafttraining der Antagonisten
Assessment: Y-Balance-Test, schmerzfreie isom. Kontraktion

Crosstrainer (10-30 Minuten, GA1)

Laufversuche (15-30 Minuten, regenerativer Puls)

Krafttraining der verletzten Struktur (geschlossenens, offenes System)
Assessment: Front-Hop-Test, One-Leg-Balance-Squat

Lineares Lauftraining (20-40 Minuten, GA1)

Integriertes und spezifisches Krafttraining

Progression im Stabilitatstraining

Assessment: Single-Leg-Bridge-Test, Krafttest (Beinpresse)

Laufintervalle, Sprung und Lauf- ABC (30-45 Minuten, GA2 / IANS)
HIT-L&aufe (ohne/mit Richtungswechsel)

Exzentrisches Krafttraining

Assessment: Bunkie-Test, Askling H-Test

Beginn On Field Rehabilitation

Agility-Training, exzentrisches Krafttraining

Fortfihrung praventiver Malnahmen

Assessment: Medizinisch-athletische Abschlussuntersuchung
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