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Return to Run 
Kriterien fürs Laufen nach 
Kreuzband-OP 
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ACL-RSI-SkalaACL-RSI-Skala
(validierte deutsche Version, Müller et al. 2014b)(validierte deutsche Version, Müller et al. 2014b)

Sehr geehrte/-r Patient/-in, der folgende Fragebogen dient der Erfassung von Beschwerden und Pro-
blemen, die durch Ihr Kniegelenk verursacht werden. 

Bitte beantworten Sie folgende Fragen zu der Sportart, die Sie als Hauptsportart vor Ihrer Verletzung 
ausgeübt haben. Kreuzen Sie für jede Frage dasjenige Kästchen zwischen den beiden beschriebenen 
Extremen an, das Ihr derzeitiges Befinden wiedergibt.

1. Sind Sie zuversichtlich, dass Sie den Sport auf demselben Niveau wie vorher ausüben können?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Überhaupt nicht zuversichtlich                                                                               völlig zuversichtlich

2. Halten Sie es für wahrscheinlich, Ihr Knie durch die Teilnahme an Ihrem Sport wieder verletzen zu 
können?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Sehr wahrscheinlich                                                                                             völlig unwahrscheinlich

3. Macht Sie der Gedanke an die Ausübung Ihres Sports nervös?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Sehr nervös                                                                                                                                gar nicht nervös

4. Sind Sie zuversichtlich, dass Ihr Knie bei der Ausübung Ihres Sports nicht nachgeben wird?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Überhaupt nicht zuversichtlich                                                                                völlig zuversichtlich
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5. Sind Sie zuversichtlich, dass Sie Ihren Sport ausüben können, ohne Bedenken wegen Ihres Knies 
zu haben?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Überhaupt nicht zuversichtlich                                                                          völlig zuversichtlich

6. Finden Sie es frustrierend, dass Sie in Bezug auf Ihren Sport Ihr Knie berücksichtigen müssen?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Sehr frustrierend                                                                                         Überhaupt nicht frustrierend

7. Befürchten Sie, dass Sie Ihr Knie bei der Ausübung Ihres Sports wieder verletzen könnten?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Habe große Sorge                                                                                        Habe überhaupt keine Sorge

8. Sind Sie zuversichtlich, dass Ihr Knie unter Belastung standhält?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Überhaupt nicht zuversichtlich                                                                               völlig zuversichtlich

9. Haben Sie Angst, dass Sie Ihr Knie bei der Ausübung Ihres Sports versehentlich wieder verletzen 
könnten?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Habe große Angst                                                                                     Habe überhaupt keine Angst

10. Hält Sie der Gedanke daran, nochmals operiert und nachbehandelt werden zu müssen, davon 
ab, Ihren Sport auszuüben?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Die ganze Zeit                                                                                                            Zu keinem Zeitpunkt

11. Sind Sie zuversichtlich, Ihren Sport gut ausüben zu können?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Überhaupt nicht zuversichtlich                                                                            völlig zuversichtlich

12. Sind Sie gelassen, wenn es um die Ausübung Ihres Sports geht?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Gar nicht gelassen                                                                                                                 völlig gelassen
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Auswertung:

•	 Die Werte jeder Frage werden addiert und durch die Anzahl der Fragen geteilt.

•	 Ein Wert unter 51% steht für Personen, die ihrem Kniegelenk noch kein Vertrauen schenken 
und eine signifikante Angst vor einer Retraumatisierung haben. Diese Patienten kehren selten-
er in den Sport zurück. Der Wert kann sich durch Training verändern und kann daher in der 
Verlaufskontrolle verwendet werden.

•	 Ein Zusammenhang zu funktionellen Werten kann, muss aber nicht bestehen. Patienten, die 
in physischen Messverfahren gute bis sehr gute Werte erreichen, können daher zusätzlich mit 
Informationen oder verhaltenstherapeutischen Ansätzen behandelt werden.

•	 Zusammen mit dem Einbeinsprungtest können Patienten, die nicht in den Sport zurückkehren 
erkannt werden (Prädiktiv, Müller 2014a).

•	 Der Fragebogen hat eine prognostische Aussagekraft, d.h. Patienten mit einem höheren Wert 
vor einem Trainingsprogramm haben nach dem Training eine bessere Kniefunktion (White et 
al. 2014).
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Sports Training. Orthopaedic Journal of Sport Medicine. 2014; 2: DOI: 10.1177/2325967114S00111.



Traue keinem Gedanken, der Dir im Sitzen kommt! (George Sheehan) 

 

 

Laufprogramm nach Verletzung 
10 Wochen 

1. 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L 

2. 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L - 3G - 2L 

3. 2L - 2G - 2L - 2G - 2L - 2G - 2L - 2G - 2L - 2G - 2L - 2G - 2L 

4. 2L - 2G - 2L - 2G - 3L - 3G - 2L - 2G - 2L - 2G - 2L - 2G - 2L 

5. 3L - 3G - 3L - 3G - 3L - 3G - 3L - 3G - 3L - 3G - 3L 

6. 3L - 2G - 3L - 2G - 3L - 2G - 3L - 2G - 3L - 2G - 3L - 2G - 3L 

7. 4L - 3G - 4L - 3G - 4L - 3G - 4L - 3G - 4L - 3G - 4L 

8. 4L - 2G - 4L - 2G - 4L - 2G - 4L - 2G - 4L - 2G - 4L - 2G - 4L 

9. 5L - 3G - 5L - 3G - 5L - 3G - 5L - 3G - 5L - 3G 

10. 5L - 3G - 5L - 2G - 5L - 3G - 5L - 3G - 5L - 2G - 5L  

11. 5L - 2G - 5L - 2G - 10L - 5G - 5L - 2G - 5L  

12. 5L - 2G - 5L - 2G - 10L - 5G - 5L - 2G - 5L -2G - 5L 

13. 5L - 2G - 10L - 5G - 10L - 5G - 5L  

14. 5L - 2G - 10L - 5G - 10L - 5G - 5L 

15. 5L - 2G - 15L - 5G - 5L - 2G - 5L 

16. 5L - 2G - 15L - 5G - 10L - 5G - 5L 

17. 5L - 2G - 20L - 5G - 5L - 2G - 5L 

18. 5L - 2G - 20L - 5G - 10L - 5G - 5L 

18. 5L - 2G - 25L - 5G - 5L - 2G - 5L 

19. 5L - 2G - 25L - 5G - 10L  

20. 5L - 2G - 30L - 5G - 5L 

L = Laufen in Minuten 

G = Gehpause in Minuten 
 
Tempo immer so, dass eine Unterhaltung sehr gut möglich ist. 

Merke: Du kannst gar nicht zu langsam laufen - nur zu schnell!!!  
2 Trainingseinheiten pro Woche sind Pflicht! 


