Dranbleiben 1

Trainingsplan: Oberkorper & Core in der Reha

Dieser Plan gibt dir eine einfache Struktur fiir erginzendes Training wihrend der Kreuzbandriss-Reha. Alle Ubun-
gen sind so gewihlt, dass dein Knie nicht belastet wird. Trainiere 2—3x pro Woche, jeweils 20-30 Minuten. Passe
Gewicht und Wiederholungen an dein aktuelles Level an — es geht um Muskelerhalt und Stabilitit, nicht um

Bestleistungen.

Ab wann? Dieser Plan ist ab Reha-Woche 3+ geeignet — sobald du sicher auf Kurzhanteln und Maschinen

zugreifen kannst. In den ersten Tagen nach OP fokussiere dich auf die Physio-Ubungen.

Wichtig: Sprich vorber mit deiner Physiopraxis oder Arst:in, welohe Ubungen in deiner aktnellen Reha-Phase erlanbt sind. Taste

dich langsam ran.

Ubungsiibersicht

A — Oberkérper
A1 Ubung: Kurzhantel-Bankdriicken (flach) — Position: liegend — Zielmuskulatur: Brust, Trizeps — Formhinweis:
Ellbogen ca. 45 vom Kérper, Schulterblitter zusammen

A2 Ubung: Kurzhantel-Rudern einarmig — Position: sitzend / Bankstiitze — Zielmuskulatur: Riicken, Bizeps —

Formhinweis: Riicken gerade, kein Schwung, Ellbogen eng am Ké&rper

A3 Ubung: Schulterdriicken (Kurzhanteln) — Position: sitzend — Zielmuskulatur: Schultern, Trizeps — Formhin-

weis: Nicht ins Hohlkreuz fallen, Gewicht kontrolliert absenken

A4 Ubung: Latzug — Position: sitzend — Zielmuskulatur: Riicken, Bizeps — Formhinweis: Zur Brust ziehen, nicht

in den Nacken

A5 Ubung;: Seitheben (Kurzhanteln) — Position: sitzend — Zielmuskulatur: Seitliche Schulter — Formhinweis: Leich-

tes Gewicht, langsam heben, nicht tiber Schulterhéhe

B - Core
B1 Ubung: Unterarmstiitz (Plank) — Position: liegend — Zielmuskulatur: Rumpf, tiefer Bauch — Formhinweis:
Koérper gerade, kein Durchhingen, Bauchnabel nach innen

B2 Ubung: Seitlicher Unterarmstiitz — Position: liegend — Zielmuskulatur: Seitliche Rumpfmuskulatur — Form-

hinweis: Hiifte nicht absinken lassen, Kopf in Verlingerung

B3 Ubung: Dead Bug — Position: liegend (Riicken) — Zielmuskulatur: Tiefer Bauch, Koordination — Formhinweis:

Unteren Riicken am Boden halten, langsam arbeiten

B4 Ubung: Pallof Press (Kabelzug) — Position: sitzend / kniend — Zielmuskulatur: Rumpf, Anti-Rotation — Form-

hinweis: Arme langsam strecken, Rumpf bewegt sich nicht

dranbleiben-reha.de/de/downloadbereich



Dranbleiben 2

B5 Ubung: Beinheben liegend (gesundes Bein) — Position: liegend (Riicken) — Zielmuskulatur: Unterer Bauch,

Hiftbeuger — Formhinweis: Unteren Riicken am Boden lassen, Bein langsam senken

Trainingsstruktur

Wble pro Einheit 3—4 Oberkirper-Ubungen und 2—3 Core-Ubungen. Wechsle 3wischen den Einbeiten ab.

Woche A (Einheiten 1-3) — Woche B (Einheiten 4-6) — Deload-Woche (leichtere Gewichte, gleiche Ubun-
gen)

Deload-Woche: Reduziere das Gewicht um ca. 30 %, mach die gleichen Ubungen mit denselben Wiederholungen.

Dein Korper braucht Erholung, um stérker zuriickzukommen. Das ist fein Riickschritt — das ist Teil des Plans.

Beispiel-Einheit

So kinnte eine ansgefiillte Einbeit ansseben.

Feld Eintrag
Datum 18.03.2026
Reha-Woche 3

Schmerz vorher (1-10) 2
Stimmung vorher (1-10) 6

1 Ubung: Kurzhantel-Bankdriicken — Gewicht: 6 kg — Sitze: 3 — Wdh.: 10 — Erledigt: X

2 Ubung: Kurzhantel-Rudern einarmig — Gewicht: 8 kg — Sitze: 3 — Wdh.: 10 — Etledigt: X
3 Ubung: Schulterdriicken — Gewicht: 4 kg — Sitze: 3 — Wdh.: 12 — Erledigt: K

4 Ubung: Plank — Gewicht: — — Sitze: 3 — Wdh.: 30 Sek. — Erledigt: X

5 Ubung: Dead Bug — Gewicht: — — Sitze: 3 — Wdh.: 8 je Seite — Erledigt: X

Schmerz nachher (1-10) Eintrag: 2

Stimmung nachher (1-10) Eintrag: 8

Notiz Eintrag: Schulterdriicken noch wackelig, nichstes Mal auf Form achten. Stimmung danach deutlich besser.

Einheit 1

Datum
Reha-Woche
Schmerz vorher (1-10) Eintrag:

Stimmung vorher (1-10) Eintrag:
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Ubungen

1Sitze: _ —Wdh.: __ — Etledigt: [
2 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [
3 Sitze: _ —Wdh.: ___ — Erledigt: [
4 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [
5 Sdtze: _ —Wdh.: __ — Etledigt: [
6 Sitze: _ —Wdh.: _ — Exledigt: [

Nach dem Training

Schmerz nachher (1-10) Eintrag:
Stimmung nachher (1-10) Eintrag:
Notiz

Einheit abgeschlossen: [

Einheit 2

Datum
Reha-Woche
Schmerz vorher (1-10) Eintrag:

Stimmung vorher (1-10) Eintrag:

Ubungen

1Sitze: _ —Wdh.: __ — Erledigt: [
2 Sitze: __ —Wdh.: __ — Exledigt: [
3 Sdtze: _ —Wdh.: __ — Erledigt: [
4 Sitze: __ —Wdh.: __ — Exledigt: [
5 Sdtze: __ —Wdh.: __ — Exledigt: [
6 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [

Nach dem Training

Schmerz nachher (1-10) Eintrag:
Stimmung nachher (1-10) Eintrag:
Notiz

Einheit abgeschlossen: []
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Einheit 3

Datum
Reha-Woche
Schmerz vorher (1-10) Eintrag: _

Stimmung vorher (1-10) Eintrag:

Ubungen

1Sitze: _ —Wdh.: __ — Etledigt: [
2 Sitze: ___ —Wdh.: ___ — Extledigt: U
3 Sitze: _ —Wdh.: __ — Erledigt: [
4 Sitze: ___ —Wdh.: ___ — Exledigt: U
5 Sitze: __ —Wdh.: ___ — Exledigt: [
6 Sitze: __ —Wdh.: ___ — Exledigt: [

Nach dem Training

Schmerz nachher (1-10) Eintrag:
Stimmung nachher (1-10) Eintrag:
Notiz

Einheit abgeschlossen: []

Einheit 4

Datum
Reha-Woche
Schmerz vorher (1-10) Eintrag:

Stimmung vorher (1-10) Eintrag:

Ubungen

1Sitze: _ —Wdh.: _ — Etledigt: [
2 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [
3 Sitze: _ —Wdh.: _ — Etledigt: [J
4 Sitze: ___ —Wdh.: __ — Exledigt: [
5 Sitze: __ —Wdh.: __ — Exledigt: [
6 Sitze: __ —Wdh.: __ — Etledigt: [
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Nach dem Training

Schmerz nachher (1-10) Eintrag:
Stimmung nachher (1-10) Eintrag:
Notiz

Einheit abgeschlossen: []

Einheit 5

Datum
Reha-Woche
Schmerz vorher (1-10) Eintrag:

Stimmung vorher (1-10) Eintrag:

Ubungen

1Sitze: _ —Wdh.: _ — Etledigt: [
2 Sitze: _ —Wdh.: __ — Etledigt: [
3 Sitze: _ —Wdh.: _ — Erledigt: [J
4 Sitze: ___ —Wdh.: __ — Exledigt: 1
5 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [
6 Sitze: __ —Wdh.: ___ — Exledigt: [

Nach dem Training

Schmerz nachher (1-10) Eintrag:
Stimmung nachher (1-10) Eintrag:
Notiz

Einheit abgeschlossen: []

Einheit 6

Datum
Reha-Woche
Schmerz vorher (1-10) Eintrag:

Stimmung vorher (1-10) Eintrag:
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Ubungen

1Sitze: _ —Wdh.: __ — Etledigt: [
2 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [
3 Sitze: _ —Wdh.: ___ — Erledigt: [
4 Sitze: _ —Wdh.: __ — Exledigt: [
5 Sdtze: _ —Wdh.: __ — Etledigt: [
6 Sitze: _ —Wdh.: _ — Exledigt: [

Nach dem Training

Schmerz nachher (1-10) Eintrag:
Stimmung nachher (1-10) Eintrag:
Notiz

Einheit abgeschlossen: [

Empfehlung: Beispiel-Woche

Montag Einheit: Einheit 1 — Fokus: Oberkérper Driicken (A1, A3, A5) + Core (B1, B3)
Mittwoch Einheit: Einheit 2 — Fokus: Oberkorper Ziehen (A2, A4) + Core (B2, B4)
Freitag Einheit: Einheit 3 — Fokus: Ganzer Oberkérper (A1, A2, A3) + Core (B1, B5)

Du kannst die Tage verschieben — wichtig ist mindestens ein Rubetag zwischen den Einbeiten.

Fortschritt tracken

Woche A (1) Einheiten geschafft: /3
Woche B (2) Einheiten geschafft: /3
Deload Einheiten geschafft: /3 — Gewicht gesteigert?: leichter
Woche A (3) Einheiten geschafft: /3
Woche B (4) Einheiten geschafft: /3

Deload Einheiten geschafft: /3 — Gewicht gesteigert?: leichter

Siehe auch

+ Tracking-Sheet — tracke deinen Fortschritt wéchentlich

+ Checkliste Return-to-Sport — wann du bereit bist, in deinen Sport zutlickzukehren
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