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Trainingsplan
Achillessehnentendinopathie -
Ansatztendinopathie

Exzentrisches Training fir den Wadenmuskel

Ubungsanleitung

Ausgangsstellung (A)

Zehenspitzenstand auf beiden Fuflen, die Ferse ist frei und die Belastung auf dem VorfuR.

Alternativ: der vordere, nicht betroffene Fuf3, steht auf einer hoheren Ebene

Ubungsausfiihrung 1 (B)

Das gesamte Korpergewicht ist auf dem betroffenen Bein. Aus der Ausgansstellung lasst der
Patient die Ferse langsam nach unten (exzentrische Phase), die Ferse geht dabei nicht uber die
Neutralposition des Sprunggelenkes hinaus.

Zur sicheren Ausfihrung sollte die Ubung daher am besten auf ebenem Grund durchgefiihrt
werden (D). Die Ausgangsstellung (beidbeiniger Zehenspitzenstand) wird dann ausschliefilich
durch die Aktivitat des nicht betroffenen Beines erreicht, das betroffene Bein kann dabei
unterstutzend arbeiten.

Durchfiihrung

Die Ubung sollte in beiden Ubungsausfiihrungen 1und 2 (gestrecktes und gebeugtes Knie):
2x taglich (morgens und abends), 3 Durchgange a 15 Wiederholungen fur 12 Wochen
durchgefiihrt werden.
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Wichtige Hinweise

Anmerkungen o
G Wichtig
e Schmerzen sind zu erwarten und kein
Abbruchkriterium, aufer der Schmerz Sobald die Ubungen schmerzfrei

ibertrifft die Toleranzgrenze auszufihren sind, soll mit

e Die exzentrische Phase sollte circa 3 zusatzlichem Gewicht trainiert

Sekunden dauern werden (Kurzhanteln in den Handen,

Gewicht in einem Rucksack auf dem

e Mindestens 2 Minuten Pause zwischen den . . . .
Riicken, Maschine im Fitnessstudio).

Satzen

e Mindestens 5 Minuten Pause zwischen Im Laufe der 12 Wochen sollte das

Ubungsausfithrung 1und 2 Zusatzgewicht immer wieder an die

Belastung angepasst und
dementsprechend gesteigert werden.

Trainingsfrequenz Trainingsumfang Trainingsdauer
2x taglich (morgens und 3 Durchgange mit je 15 12 Wochen konsequentes
abends) Wiederholungen Training
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