Personligt traningsprogram

Gotene Rehab och Fysioterapi
Lidkdpingsvagen 5
533 32 Gotene

Teknik

Spring, ha en bra hallning. Hall 6verkroppen nastan lodratt(en liten lutning
framat)och hoften framat (undvik att kuta ryggen).

Ta stegen pa trampdynorna. Arbeta med handerna riktning framat (inga
rorelser fran sidan).

Spring 1 mil/vecka, 5km [6pning med bra tempo och 5km
intervaller

Ligg pa rygg med armarna korsade &ver brostet.

Spann magmusklerna och lyft huvudet och axiarna fran golvet.

200 st/vecka

Bred armhavning

Sta pa hander och tar med handerna lite mer &n axelbrett isér.
Séatesmusklerna och balen aktiverade, kroppen i en rak linje.

Sank brostet sakta och kontrollerat mot golvet. Pressa tillbaka till
startpositionen.

200 st/vecka
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Utfall framat

Sta uppratt med fotterna i hoftbredd.

Ta ett langt kliv framat med ena foten och sénk kroppen rakt ner mot golvet
sa att bakre knat (nastan) nuddar golvet och héften blir rak. Hall det framre
underbenet och balen uppratt. Tryck ifran med framre halen f6r komma
tillbaka upp till startpositionen.

OBS: Hoft, kna och ta ska vara i en linje for bada benen.

200 st/vecka
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Nordic hamstring
Knastaende, med en partner som haller i fotleden.

Sank ner brostet mot golvet, hall balen och héften raka. Syfta till en
bromsande, langsam rérelse nedat. Pressa dig sedan upp med handerna.

OBS: Lagg nagot mjukt under knana, tex. en kudde.

150 st/vecka
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Sitt upp och lagg nagot lagom hogt vid foten. Lyft sedan foten éver fram och
tillbaka.

150st/ vecka
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BENROTATION MED BOLL

START POSITION: Ligg pa rygg. Stéd upp dig pa armbagarna. Hall bollen
mellan kndna.

RORELSE/OVNING: Spann magmusklerna och tryck bollen mellan vaderna.
Lyft upp bollen och strack ut kndna samtidigt som du trycker ihop bollen.
Vaxla sedan mellan att ha det ena benet ovanpa och det andra under
bollen.

150 st/vecka
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Insida lar (Copenhagen)

| en sidoplanka med 6verkroppen stédd pa underarmen. Lyft det 6vre
benets fotled pa en bank eller stol.

Lyft upp backenet fran golvet sa att kroppen ar i en rak linje. Hall positionen.
Lyft det nedre benet och pressa ihop benen, hall och sénk benet ner igen.

100 st/vecka




