AKILLESSENE TRZ

Fase 2

Funktionel styrketrcaening
Tdgang, hvor du gdr helt oppe pd teeer. Haelen md ikke falde!
2 min. dagligt.

Tdgang pd trapper (kun opad), ndr du kommer til en.
Gd helt oppe pd teeer. Heelen ma ikke falde.

Styrketreening af lacegmuskulaturen

T = tdstand pd et ben.

Laves 45 sek. x 3, udferes 2-3 gange om dagen, 7 dage om ugen
(se skema A + B)

H = ét bens hcelloft
Laves 4 x 6 gentagelser, 2 min. pause mellem hvert scet, 4 dage om
ugen (se skema A)

Skema A: Trcening de forste 2-3 uger

T T T T T T T

Morgen

Middag H T H T H T H
Aften T T T T T

Funktionel styrke Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja

Efter 2-3 uger: traeningen eges med ét bens heelloft, sd ovelsen udferes dagligt. (se skema B)

Skema B: Trceningsplan efter 2-3 uger
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Morgen

Middag H H H H H H H
Aften T T T T T

Funktionel styrke Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja

DG 7777



