AKILLESSENE TRZANINGSE

Fase 1

m  Start stdende pd 1 ben, hvor du statter dig til
en veedg eller et bord.

= Kom op pd teeer og hold stillingen med tryk pd
1. og 2. té.
Knceet skal holdes strakt hele tiden.

®m  Qvelsen udferes 4-5 x dagligt, 5 x 45 sek.
Der skal vaere 2 min. pause mellem
hver gentagelse.

®  Brug et ur, sd du er sikker pd, at treenings-
doseringen er korrekt.

m  Hyvis der tilkommer smerter ved at komme helt
op pa teeer, skal du reducere i hejden, du lofter
hcelen.

Obs: Brug hellere modsatte fod til let stotte og
aflastning (ved f.eks. at scette tdspidsen til jorden) i
stedet for at st& pé 1 ben med dérlig kvalitet.

Dérlig kvalitet forstds ved enten:

®  Manglende hecelloft
= Bgjet knee
m  Stotte pd udvendige side af foden
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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

T T T T T T T

Morgen

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

Funktionel styrke Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
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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

Tdgang/tGgang
pd trapper
Heelloft 4 x 6 Ja Ja Ja Ja

m,a m m,a m m,a m m,a

Ja Ja H H H H H

Lunges fremad
3x15

Skridt bagud
pa trin 3 x 15

Ja Ja Ja

Ja Ja Ja
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AKILLESSENE

Fase 4

Styrketreening af laegmuskulaturen — 3 dage om ugen (se skema)

Tdstand: 2 x 45 sek. \ \

Heelloft: 4 x 6 gentagelser (pd sigt 5 x 8 gentagelser)
Funktionel styrketrceening - 3 dage om ugen (se skema) /

Skridt bagud nedad trin med landing pd forfod 3 x 15 gentagelser
Lunges fremad med landing pd forfod 3 x 15 gentagelser

Hop pd op pd kasse (boxjump) med landing pd forfod: Start med 15
cm, 3 X 6 gentagelser

Sjipning eller hop pd forfoden pd stedet - start med 30 sekunder x
3, oges langsomt med intervaller af 10-15 sekunder

Lob 2 dage om ugen (se skema)

Start med 12 km og 60% af maksimal hastighed. Distancen gges
med 15% pr. uge. Efter du er ndet op pd 4 km, @ges kun med 10% pr.
uge. | de farste 4 uger er der pauser med gang undervejs.

Uge 1: 1 min lgb, 1 min gang.

Uge 2: 2 min. leb. 1 min gang.

Uge 3: 3 min. leb, 1 min gang.

Uge 4: 4 min. leb, 1 min gang.

Uge 5: og frem: leb uden pauser undervejs.

Ovelser undervejs pa lebeturene:

Leb oppe pd taeer/forfod ligeud 100 meter et par gange pé
lobeturen.

Leb pd taeer pd trapper eller pd bakke opad. 50 trin, 2-3 gange
pd lebeturen.

Gda til bunden af trappen/bakken de forste 14 dage, derfra md du
gerne lebe ned, hvis du kan gere det, uden at haelen scenker sig
og raerer trinnet!

Leb Ja Ja

Loegstyrke Ja Ja Ja

Funktionel styrke Ja Ja Ja
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