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Muskelaufbau Knie: Dein Trainingsplan fiir zu Hause

Willkommen zu deinem Knie-Trainingsplan!

Dieser Trainingsplan wurde speziell entwickelt, um deine Knie zu starken, Stabilitat zu
férdern und Muskelaufbau zu unterstitzen — ganz bequem von zu Hause aus. Egal, ob du
Anfanger bist, deine Knie nach einer Verletzung stabilisieren mdchtest oder gezielt Muskeln
aufbauen willst, dieser Plan bietet dir alles, was du brauchst.

Warum ist Knie-Training wichtig?

Stabilitat: Starke Knie schitzen deine Gelenke und verbessern deine Haltung.
Verletzungspravention: Ein gezieltes Training reduziert das Risiko von
Verletzungen im Alltag und beim Sport.

e Funktionalitit: Gut trainierte Knie erleichtern Bewegungen wie Gehen, Laufen und
Treppensteigen.

So funktioniert der Plan

Dauer: 4 Wochen.
Trainingsfrequenz: 3 Trainingstage pro Woche (z. B. Montag, Mittwoch, Freitag).
Aufwarmen: Vor jeder Einheit 5—10 Minuten leichtes Warm-up (z. B. Hampelmanner,
Kniehebelauf).

e Cool-Down: Nach jeder Einheit 5 Minuten Dehnen.
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Die Ubungen im Uberblick

1. Kniebeugen (Bodyweight Squats)

e Zielmuskulatur: Quadrizeps, Hamstrings, Gesallmuskeln.
e Ausfuhrung:
o Stelle dich schulterbreit hin.
o Senke deinen Korper, als wiirdest du dich auf einen Stuhl setzen.
o Halte den Rucken gerade und die Knie hinter den Zehenspitzen.
e Wiederholungen: 3 Satze x 10—-15 Wiederholungen.
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2. Ausfallschritte (Lunges)

e Zielmuskulatur: Quadrizeps, Waden.
e Ausfihrung:
o Mache einen groRen Schritt nach vorne.
o Senke dein hinteres Knie fast bis zum Boden, wahrend das vordere Knie Uber
dem Ful} bleibt.
o Drucke dich wieder nach oben.
e Wiederholungen: 3 Satze x 10-12 Wiederholungen pro Bein.
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3. Wandsitz (Wall Sit)

e Zielmuskulatur: Quadrizeps, Rumpf.
e Ausfiihrung:
o Lehne dich mit dem Ricken an eine Wand.
o Beuge die Knie auf 90 Grad, als wirdest du auf einem unsichtbaren Stuhl
sitzen.
o Halte die Position.
e Haltezeit: 3 Durchgange x 20-30 Sekunden.
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4. Step-Ups (mit Stuhl oder Treppe)

e Zielmuskulatur: Gesal}, Quadrizeps.
e Ausfihrung:

o Stelle einen Fulk auf die Treppe oder den Stuhl.

o Dricke dich nach oben, bis dein hinterer Ful} die Plattform berthrt.

o Senke dich kontrolliert wieder ab.
e Wiederholungen: 3 Satze x 10-12 Wiederholungen pro Bein.
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5. Beinheben im Sitzen (Seated Leg Raise)

A

e Zielmuskulatur: Quadrizeps und Hifte.
e Ausfiihrung:
o Setze dich auf einen Stuhl.
o Strecke ein Bein gerade aus und halte es kurz oben.
o Senke das Bein langsam wieder ab.
e Wiederholungen: 3 Satze x 10-12 Wiederholungen pro Bein.
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Dein Trainingsplan
Woche 1-2:

e Tag 1: Kniebeugen, Wandsitz, Beinheben.
e Tag 2: Step-Ups, Ausfallschritte.
e Tag 3: Kombination aus allen Ubungen.

Woche 3—4:

e Erhohe die Wiederholungszahlen um 2—4 pro Ubung.
e Verlangere die Haltezeiten beim Wandsitz um 10 Sekunden.

Tipps flir dein Training

e Technik vor Intensitat: Achte immer auf eine korrekte Ausfuhrung.
e Langsame Bewegungen: Kontrollierte Bewegungen erhdhen die Effektivitat.
e Regeneration: Gonne deinen Muskeln ausreichend Erholung.

Viel Erfolg mit deinem Training!



