Rehab Tiohundra AB IOloo
Styrketraning

Trana styrketraning 1-2 ganger i veckan.

Borja med nagra minuters uppvarmning, t.ex. 5 minuter lugn jogging. Tréna déarefter utifran nedanstaende 6vningar som &r indelade i nio grupper med flera forslag pa
ovningar i varje grupp. Valj en 6vning fran varje grupp vid varje traningspass, det vill séga totalt 9 6vningar. Hela passet bor ta ca 20 minuter.

1. Knéabdjsvariation
Valj en av 6vningarna nedan vid varje pass.

Tank pa att ha en god knakontroll, det vill sdga halla kna 6ver ta och undvika att falla in mot mitten pa
vagen ner eller upp. Stegra svarighetsgraden genom att boja djupare pa knéna. Néar du klarar att
utfora alla repetitioner i hela rérelsebanan kan du bérja tréna med vikt.

2. Vanliga knaboj

Sta med héftbrett avstand mellan benen. B6j dig ner till ungefar 90 grader i knana och strack ut
rumpan som om du skulle satta dig pa en stol samtidigt som du fér armarna framat. Strack dig
langsamt upp till staende igen samtidigt som du fér armarna in mot kroppen igen.

Set: 1-2 , Repetitioner: 12-15

3. Brett staende knabdj

Sta med fotterna brett isar. Ga ner i en djup knabgj, se till sa att kna och tar pekar at samma hall.
Pressa dig upp till utgangspositionen igen.

Set: 1-2 , Repetitioner: 12-15

4. Statisk knaboj

Sta med hoftbrett avstand mellan benen. B6j ner till ca. 90° i knéna. Ta hjalp av en kompis och sta
kvar i positionen medan ni passar en boll mellan er 7-8 ganger. Res upp, vila och upprepa.

Set: 1-2

5. Kompisknaboj
Sta mitt emot varandra och hall varandra i handerna med strackta armar. Bada tva ska luta sig bakat
och langsamt boja knéna samtidigt. Det &r viktigt att bada haller fast i varandras hander.

Alternativ sta rygg mot rygg och gor knabgjningar.
Set: 1-2 , Repetitioner: 12-15
6. Enbensvariation

Valj en av 6vningarna nedan vid varje pass.

Tank pa att ha en god knakontroll.

7. Enbensknédbdj m/stod
Gor kontrollerade knabdjningar pa ett ben, eventuellt med I&tt handstod.
Set: 1-2 , Repetitioner: 5

8. Enbensknabdj till stol

Sta pa ett ben. Strack benet du har i luften framfor dig. Hall armarna utstrackta framfor dig. Sank dig
kontrollerat ned och bakat till stolen. Pressa dig upp igen med tyngden genom mitten av foten som du
star pa.

Set: 1-2 , Repetitioner: 5
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Stall dig pa ett ben. Anvand det fria benets fot for att peka och nudda golvet med tarna i olika
riktningar.

1. rakt fram

2. snett fram

3. rakt ut till sidan

4. snett bakat

5. rakt bakat

6. snett bakat till motsatt sida

7. rakt till motsatt sida (bakom stafoten)

8. snett fram till motsatt sida.

Set: 1-2 , Repetitioner: 1 varv

10. Hoftvariation
Valj en av 6vningarna nedan vid varje pass.

Tank pa att ha en god knakontroll.

11. Backenlyft
Boj knana ca 90 grader. Pressa héfterna sa hogt upp som du klarar. Tryck genom mitten av foten.
Hall en rak l1&andrygg och undvik att svanka.

Set: 1-2 , Repetitioner: 12

12. Backenlyft med véaxelvis benspark
Boj knana ca 90 grader. Pressa héfterna sa hogt upp som du klarar. Tryck genom mitten av foten.

Hall en rak landrygg och undvik att svanka. Strack ut benen vaxevis. Laren ska

hela tiden vara parallella.
Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben

13. Backenlyft med ett ben i taget

Boj det ena knéat ca 90 grader och hall det andra benet strackt. Pressa héfterna sa hogt upp som du
klarar. Tryck genom mitten av foten. Hall en rak landrygg och undvik att svanka.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben

14. Backenlyft med fotter pa bank

Placera halarna pa en bank eller liknande. Pressa hofterna sa hogt upp som du klarar. Hall en rak
landrygg och undvik att svanka.

Set: 1-2 , Repetitioner: 12

15. Backenlyft med 6verkropp pa bank

Placera 6vre delen av ryggen pa en bank med armarna utstréackta at sidorna. Pressa héfterna sa hogt
upp som du klarar. Tryck genom mitten av foten. Hall en rak l1&andrygg och undvik att svanka.

Set: 1-2 , Repetitioner: 12

16. Draken med tahav

Luta 6verkroppen framat samtidigt som du strécker ena benet bakat tills kroppen &r i en rak linje fran
huvudet till det utstréckta benets fot. Aterga till stdendes pé ett ben och lyft dérifran knat uppat mot
magen. Strack armarna uppat och res upp pa ta. Sank ner och upprepa.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben
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17. Utfallsvariation

Valj en av 6vningarna nedan vid varje pass.

Tank pa att ha en god knakontroll.

18. Utfall

Lyft det ena benet och fall framat. Nar benet nar marken bromsar du rérelsen tills knat ar ungefar 90
graders vinkel och kroppen &r i djup position. Pressa ifran med det framre benet och aterga till
startpositionen. Se till att knat inte fors framfor tarna och att ryggen &r rak.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben

19. Gaende utfall

Lyft det ena benet och ga framat. Nar benet traffar golvet bromsas rérelsen sa kroppen kommer i en
djup position. Overkroppen ska vara rak. Tryck ifrdn och ga vidare till ett nytt steg. Knakontroll och
neutral rygg ar viktigt genom hela rérelsen.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben

20. Gaende utfall bakat

Ta ett langt steg bakat. Nar kroppen &r i balans sénks kroppen kontrollerat rakt ned mot golvet sa att
knéat pa det bakersta benet traffar golvet. Overkroppen hélls rak genom hela évningen. Sparka ifrén
med den nedersta foten och kom tillbaka till startpositionen.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben

21. Korsade utfall

Korsa den ena foten bakom den andra. Sétt dig kontrollerat ner i en djup knébdj med korsade fotter.
Lyft kroppen upp igen till stdende och for tillbaka fétterna till normal position.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8/ben

22. Sidoutfall
Ta ett steg utat sidan, samtidigt som du sénker din hoft bakom hélen pa det aktiva benet. Nar foten
traffar golvet saktar rérelsen ner. | slutpositionen &r det aktiva benet bojt och det andra benet &r nastan

helt utstréckt. Atervand till startpositionen.
Set: 1-2 , Repetitioner: 8/sida

23. Hoppvariation

Fokusera pa att ha en god knakontroll vid upphopp och landningar, det vill séga att:
- knana inte faller inat okontrollerat vid upphoppet

- landningarna ar "mjuka"/foljsamma och att knéna inte faller inat

24. Hoppande utfall
Sta med ena foten placerad framfér den andra. Hoppa upp och byt plats pa fétterna i luften, sa att du
landar med motsatt ben fram. Hall Gverkroppen uppratt under hela rérelsen.

Ovningen kan utféras med fokus p& héga eller snabba hopp.
Set: 2-3, Repetitioner: 6/ben

25. Hoppande kndbdj

B&j kndna och nudda golvet med handerna.

Hoppa upp sa hdgt du kan och strack armarna upp 6ver huvudet.
Set: 2-3 , Repetitioner: 6
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26. Spansthopp pa lada

Ta god sats - boj i knéna och anvand armarna. Hoppa upp pa en lag lada. Fokusera pa en mjuk
landning med bdjda knan. Kliv ner och upprepa.
Set: 2-3 , Repetitioner: 6

27. Grodhopp
Hoppa framat som en groda.
Set: , Repetitioner:

28. Pressvariation
Valj en av 6vningarna nedan vid varje pass.

Anpassa svarighetsgraden sa att du orkar boja-stracka i hela rérelseomfanget. Sta pa kna eller trana
mot en vagg, bank, i uppforsbacke eller liknande om du behover.

29. Vanlig armhévning

Stall dig med handerna pa golvet, axelbrett isér. Spann mage och rumpa sa att ryggen hela tiden ar i
linje med resten av kroppen. Sank langsamt kroppen ned mot golvet med armbagarna pekandes utat
sidorna och pressa tillbaka, utan att béja i hoften. Titta ner i golvet under hela 6vningen.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8-10

30. Smal armhéavning

Sta pa fotter och hander med en rak, fixerad kropp. Ha mer an axelbredds avstand mellan handerna.
Sank kroppen mot golvet med armbagarna pekandes nedat mot fétterna och tryck tillbaka upp, utan
att boja i hoften.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8-10

31. Dips

Stod dig mot banken med ungefar axelbrett grep. Kroppen halls rak, sa att enbart halarna rér golvet.
Boj armbagarna och sank kroppen mot golvet. Pressa upp igen och upprepa.

Set: 1-2 , Repetitioner: 8-10

32. Dragvariation
Valj en av 6vningarna nedan vid varje pass.

Tank pa att halla en neutral rygg, det vill séga utfér 6vningen utan att krumma eller svanka.

33. Partnerdrag
Se instruktionsfilm av 6vningen pa nedanstaende lank:
https://www.youtube.com/watch?v=9YtyWJ1-vLg

Du kan ocksa s6ka pa "partnerdrag svensk basket" pa youtube.
Set: 1-2 , Repetitioner: 8-10

34. Partnerrodd
Se instruktionsfilm av 6vningen pa nedanstaende lank:
https://www.youtube.com/watch?v=jmU53FilPSo

Du kan ocksa s6ka pa "partnerdrag svensk basket" pa youtube.
Set: 1-2 , Repetitioner: 8-10
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35. Magliggande ryggresning med bakstrackta armar

Ligg pa mage med armarna langs sidan. Knip rumpan och spann ryggmuskulaturen och lyft
Overkroppen och armarna upp fran golvet. Hall positionen en kort stund innan du sénker ner och
upprepar.

Stegra till att placera armarna "som en kaktus" och dérefter i nacken eller pannan.
Set: 1-2 , Repetitioner: 8-10

36. Plankvariation
Tank pa att ha en neutral hallning, framfor allt i ryggen.

37. Planka
Sta pa tar och armbagar och hitta neutralstaliningen. Hall positionen i 10-15 sekunder.
Set: 2

38. Sidoplanka

Lagg dig pa sidan och stéd dig pa den ena armbagen. Lyft hoften fran underlaget och hitta
neutralstélining. Hall position 10-15 sekunder.

Set: 2

39. Handstaende planka med axeltouch

Sta pa hander och fotter, hall kroppen rak som en planka. Lyft ena handen fran underlaget och for den
till motsatt axel. Fér handen langsamt tillbaka och upprepa pa motsatt sida. Upprepa véxelvis under
10-15 sekunder. Hall kroppen sa stabil som mgjligt under hela 6vningen.

Set: 2

40. Kompisplanka - duell eller high fives
Sta i planka pa hander och tar med huvudet mot en partner.

Duell: Forsok att réra vid partnerns hander, samtidigt som du ser till att partnern inte lyckas réra vid
dina. Hall kroppen sa stabil som mgjligt under tiden. Duellera under 10-15 sekunder.

High fives: Gor high fives med véxelvis héger och vanster hand under 10-15 sekunder.
Set: 2

41. Balvariation
Tank pa att ha en neutral hallning, framfor allt i ryggen.

42. Mountain climber

Starta i fyrfota. Hall en stabil och rak rygg. For ena knat upp mot armen pa samma sida, byt véxelvis.
Upprepa under 10-15 sekunder.

Set: 2
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43. Situps fallkniven

Ligg pa rygg med armarna langs sidan. Lyft upp benen samtidigt som du lyfter 6verkroppen mot
benen. | slutlaget har endast rumpan kontakt med underlaget och fingrarna nuddar
vristen/tarna. Upprepa under 10-15 sekunder.

Set: 2

44. Dead Bug 2

Ryggliggande med uppstrackta armar och bdjda ben. Sank den ena armen och stréack motsatt sidas
ben. Aterga till startlaget och upprepa med motsatt arm och ben. Pressa ner svanken mot marken
under hela rérelsen. Upprepa under 10-15 sekunder.

Set: 2

45. Sned crunch m/korsade armar
Lyft Gverkroppen och rotera at vaxelvis hoger och vanster sida. Nedre delen av ryggen ligger kvar mot
marken under hela rérelsen. Upprepa under 10-15 sekunder.

Set: 2

46. Vindrutetorkaren

Ryggliggande med utstrackta armar och benen uppstrackta. Sank benen ner mot véaxelvis héger och
vanster sida. Tank pa att halla 6verkroppen stilla och pressa ryggen ner mot marken under hela
rorelsen. Upprepa under 10-15 sekunder.

Boj knana for en lattare variant.
Set: 2

47. Skottkdrra

Ga skottkarra 10-15 sekunder med hjélp av en kompis. Tank pa att ha en neutral hallning och halla
kroppen sa stabil som mgjligt under hela 6vningen.

Set: 2

48. Situps med bollkast
Ryggliggande med bdjda ben. Hall en boll med armarna uppstrackta 6ver huvudet. Gor en situp och

kasta bollen mot en v&gg eller till en kompis. Fanga bollen och upprepa 6vningen. Upprepa

under 10-15 sekunder.
Set: 2
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