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Fase Week Interventie  Intensiteit  AROM  

Pijn 
vermindering 

1 Isometrisch  4x45 sec 1 min rust  Enkel 90° 
Knie ≥ 90° 
VAS<3 

2 Isometrisch 4x45 sec 1 min rust 

Weefsel 
specifiek 

3 HSR 2bn 3x15 hh 1 min rust Zonder 
compressie  4 HSR 2bn  3x20 hh 1 min rust  

5 HSR 2bn  4x20 hh 1 min rust 

6 HSR 2bn  3x20 hh + 1bn 1x10hh 1 min rust 

7 HSR 2bn  2x20 hh 1 + 1bn 2x10hh min rust Opbouwend 
naar full AROM 
VAS<3 

Functie 
specifiek* 

Sportspecifiek** 

8 HSR 2bn  1x20 hh 1 + 1bn 3x10hh min rust 

9 HSR 1bn 4x10hh 1 min rust 

10 HSR 1bn 4x10hh 1 min rust 

11 HSR 1bn 4x10hh 1 min rust 

12 HSR 1bn 4x10hh 1 min rust 

Onderhoud  >13 HSR 1bn 4x10hh 1 min rust  

HSR=Heavy Slow Resistance; verzwaren wanneer mogelijk is. 
* start strech-shortening-cycle 
** hardlooptrainingen graded hervatten bij wanneer 1bn 20hh lichaamsgewicht VAS<4 mogelijk is, 
geen toename pijn/stijfheid klachten tijdens (VAS<4) en dag na training en van week op week. 
Daarna sport specifieke drills toevoegen. 

De 12 weken is een richtlijn, wanneer de belasting goed/niet goed wordt getolereerd kan er 
sneller/langzamer door het schema geschoven worden. Advies is ook bij klachten vrij de intensiteit 
van week 12 te blijven handhaven. Tevens kan de isometrische vorm gedurende het gehele traject 
gedaan blijven worden voor pijn demping. 
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