
Trainingsplan 
Achillessehnentendinopathie

Krafttraining mit hohem Gewicht für den 
Wadenmuskel (Heavy load resistance training)

Wadenheben mit gebeugten Knien im Sitz (A)

Wadenheben mit gestreckten Knien im Stand (B)



Wadenheben mit gestreckten Knien im Sitz (C)

Übungsparameter

Anmerkungen
Wichtig


