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Checkliste

FUR DEIN KNIETRAINING

MUSKELGRUPPEN

TRAINIERST DU GEZIELT?

Beinstrecker Gesal

Beinbeuger

Schienbein
Wade

INTENSITAT

TRAINIERST DU HART GENUG?

AR

Schweres Atmen

¢
N Y

Brennen im Muskel

7~
()

Maximale Wiederholungen

UMFANG

TRAINIERST DU GENUG?

2-3 Trainings/ Woche

O

20-50 Minuten/ Training

L

5-7 Ubungen/ Training

STEIGERUNG

STEIGERST DU DICH?

f Mehr Wiederholungen
f Mehr Satze

f Mehr Trainingseinheiten
f Mehr Ubungen

‘ Kdrzere Pausen

‘ Langsamere Ausfuhrung

» Jede Woche 2-10% Steigerung



