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Read et al. 2020

„Substantial variation exists in RTS hop test administration, scoring and 
interpretation. Authors often failed to report important details of methods 
such as warm up activities, randomisation, number of trials, rest periods 
and landing requirements.“



Read et al. 2020



Roth (2020) Sportphysio

Wundheilung
(van Berg 1999,
de Morree 2001)

Rehabilitationsstufen
(mod. nach Radlinger 1998)

Funktionsorientierte
Übungsauswahl
(Keller 2016)

Entzündungs-
phase

0–5 Tage

Proliferations-
phase

6–21 Tage

Konsolidierungsphase
Organisations-, Umbau-

und Reifungsphase
21–60 Tage

Remodulierungsphase
300–500 Tage

Stufe 1: Aktivierung, Bahnung, Wiederaufbau der physiologischen Innervations- und Bewegungs-
muster, Sensomotorik

Stufe 2: Lokales Kraftausdauertraining

Stufe 3: Wiederaufbau Muskelmasse

Stufe 4: Steigerung der neuromuskulären Kraftqualitäten

Stufe 5: Entwicklung vielfältiger und situations(un)abhängi-
ger Kraftqualitäten (sportart- und alltagsspezifisches Training)

Level I: Balance Squat, Y-Balance Test

Level II: Balance Front Hop, Front Hop Test 

Level III: Balance Side Hop, Side Hop Test 

Level IV: 90°Balance Hop, Square Hop Test 

Zeit



Return to Activity Algorithmus (RTAA®)

Untere Extremität

Keller et al. (2016) Sportverletz Sportschaden

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



Grundlegende Gedanken 

Keller et al. (2022) Sportverletz Sportschaden

Konditionelle Aspekte Bewegungsqualität

High-threshold, HT

schneller, hohe Lasten 

bzw. 

Belastungsspitzen

Low-threshold, LT

langsamer, geringe bis 

mittlere Krafteinsätze

Schnelligkeit

Ausdauer

Kraft



Control

Low Threshold High Threshold

Chaos



Kontrollverlust des Kniegelenks

Knievalgus

Giving Way

mit Schmerz und Schwellung
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Valguskollaps Körperkollaps

Knie relativ zum Fuß

Fuß-Pronation

Knievalgus

Hüft-Adduktion/IRO

Valguskollaps

Rumpfbeteiligung

Armbeteiligung

Grad 1
Grad 2

Grad 3



Keller & Kurz (2020) Physiopraxis
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Return to Activity Algorithmus (RTAA®)

Untere Extremität

Keller et al. (2016) Sportverletz Sportschaden

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



©OSINSTITUT

Rehab Exercises – Level II - Impact Progression/Sagittal Plane

Wall Drill 

Forward Lunge

Drop Squat
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Rehab Exercises – Level II - Sprungformen/ Sagittalebene

Front Jump

Front Bound

Front Hop
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Rehab Exercises – Level III - Impact Progression/ Frontal Plane

Sliding Side Lunge 

Plyo Side Lunge 

Plyo Side Bounds and Stick
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Rehab Exercises – Level VI - Multidirektional

4 Directions Heel Down Drill

4 Directions Lunges Drill

5 Dot Drill


