
30-Tage-Diagramm ‘Übedauer oder Übequalität’ 

Die Zahlen auf der linken Seite dieses Diagramms können entweder die Übedauer in Stunden oder die Übequalität in Selbstbeurteilung bezeichnen, wobei 
5.0 der höchste Wert ist. Zeichnen Sie die ungefähre Gesamtzeit oder durchschnittliche Qualität Ihres täglichen Übens mit einem Punkt ein. Verbinden Sie 
die Punkte, um eine Kurve zu erzeugen. Achtung: Eine plötzliche, übermäßige Steigerung der Übezeit kann zu Verletzungen führen – steigern Sie immer 

allmählich, so wie in Beruf: Musiker, S. 20-22 beschrieben.   
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