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Wählt ausgehend aus der Diagnostik eine passende Trainingsübung aus, die ihr 3x in der Woche 
zuhause durchführt. Sofern ihr eine Übung in perfekter Qualität 3x10 durchführen könnt, 
wechselt ihr zu einer schwierigeren Übung. 

Training: 

Kniebeugenvariation 

Woche/ 
Trainingseinheit 

Übung WH RPE 

   

Woche 1  TE 1      

 TE 2      

Woche 2 TE 1      

 TE 2      

Woche 3 TE 1      

 TE 2      

Woche 4 TE 1      

 TE 2      

 


