AKILLESSENE TRZAENINC

Fase 3

Styrketreening af laegmuskulaturen
Tdstand laves 45 sek x 3 gentagelser.
Udferes 1-2 gange om dagen, morgen (m) og aften (a) (se skema)

Hecelloft 4 x 6 gentagelser.
Udfares 3-4 gange om ugen. Evt. inklusivt f& ekstra kg i rygscek

Funktionel styrketraening
Lunges med landing pd forfod: Tag et skridt fremad og land hejt pd
forfoden uden at hcelen scenker sig (ret meget)

3 x 15 gentagelser, 3 gange om ugen.

Skridt bagud: Start med at lave evelsen pd gulvet. @g svaerheds-
graden ved at starte pd et trin (15 cm haijt).

Sd&dan ger du: Std pd en kasse, tag et skridt bagud og land hejt pd
forfoden med knceet strakt uden at hcelen scenker sig (ret meget)

3 x 15 gentagelser, 3 gange om ugen

Tdastand
45 sek. x 3
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