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Exzentrisches Training Patella

Ubung Bewegungsausfiihrung Belastungs-
dosierung
Beinpresse . 3x 15 Wdh.

. 70% vom 1RM*
. 60" " Pause

3x15 Wdh.
70%vom 1 RM*
60" Pause

l
=3
|
as}
I

Ausfall- *  3x15Wdh.[ Bein
schritte « 70%vom 1RM"
* 60" Pause
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Abb. 4: Geflihrtes sowie freies sensomotorisches und exzentrisches Training in der Sporttherapie am
Beispiel der Patellarsehnentendinopathie.
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