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Traningsprogram 2023-01-14
Min traningsfilosofi
Allsidig o varierad traning, aktiv vila (mycket latt traning), konditionstraning okar
lakekraften, styrke- o uthallighetstraning, morgongymnastik, stretching, rehabtraning.
Aterhamtning i forsta hand via somnen, malet ar ca 8,5 h/natt, meditation, mikropaus
Rehab: dveranstrang (tyngd/langd) - stretch/t6jning - vila (aktiv/passiv)
Styrketraning/Uthallighetstraning/Rehab: 3 set om 8/20/50 repetitioner
Underhallstraning <-> forbattringstraning

Morgon - stretching

nacke stilla e rulla, 1andrygg svanka, hall om benen (”boll”), nacke sida va/h6, nacke strack
ut o tryck nedat, fjaril (ljumskar), ben o armar rakt upp, korset va/ho, hander éver
respektive under naveln, vila med armar éver huvet

Morgon — gymnastik
rulla armarna/axlarna framat/bakat (bojda o raka armar), at sidan, bojda framat/bakat

Morgonpromenad ca 30 min

Styrketraning

Grupptraning (bodypump, bodybalance, core soft, yoga/yinyoga, tabata, funktionell styrka)
Rehabprogram gym

Rehab hemma (core, hantelprogram, rygg)

Konditionstraning
simning, tabata, I6pning, cykling, stavgang med ryggsack, roddmaskin, stakmaskin

Balanstraning
Strechband: Rehab kn3, ettbens balans framfor o bakom (13), tandemstaende (9)
Balansplatta: ett ben va/h6 (2 min), tva ben (6 min)

Stretchovningar

arm5p, ben/brost (4 min), ben/Iar (2 min)
Stretch efter golf

arm5p, simning, hantelprogram, rehab kna

Somn/vila/avslappning/meditation/langsam promenad/jogging
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Ben/brost (100 = 4 min)
- larven (korsrygg)
- ljumske: liggande med ett ben bdjt o foten pa knaet
- korset: ligg pa rygg med ett ben at sidan o huvudet at andra hallet
- brostrygg i dorrkarm

Ben/lar (50 = 2 min)
- halsenor: foten pa en hantel o tryck (rakt ben), mot dorr o bdjt ben
- framsida lar: sitt pa foten i en soffa o luta 6verkroppen bakat
- baksida Iar: benen isdr o luta overkroppen framat
- fotrygg: sitt pa fotterna (pa mjukt underlag t.ex. i sdngen)

- situps liggande

- armhavningar

- knabdj

- dead bug 2 (3)

- russian twist

- situps med vridning
- sidoplanka

Hantelprogram med 8 6vningar
- bakat o uppat
- framat o uppat
- sidan o uppat
- sidan, uppat o boj
- biceps
- latt framatlutad o armarna uppat (upp o langsamt ner)
- armar rakt ut, bakat o framat i kors
- armivinkel o rakt upp

Rehab gym
- maskin: vridning 6verkropp (20 eller 22,5 kg)
- maskin: vridning underkropp (45 eller 55)
- traplyft: lyft axlarna rakt upp, vikt ca 10 kg i handerna
- Overarm: vridning utat med arm i 90 graders vinkel (3 set 30 rep)
- medicinboll: slang fran sidan i héjdhoppsmatta (va/ho 50 ggr)
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- medicinboll: slang fran sidan med steg framat, varannan va o ho

- russian twist med medicinboll ("baten”, bollen fran sida till sida)
- situps liggande med armar bojda o rakt ut fran huvet

Ryggprogram fran sjukgymnast

- backenlyft 10 ggr, 5 sek, 3 sek vila
- magliggande ryggresning 10 ggr, 5 sek, 3 sek vila
- benlyft fyrfota 10 ggr, 5 sek, vaxla ben
- knabo;j till 90 grader 10 ggr, 5 sek

- utfall framat 10 ggr, 3 sek, vaxla ben

- utfall 3t sidan 10 ggr, 3 sek, vaxla ben
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Traningsprogram 2020-10-10
Min traningsfilosofi
Allsidig o varierad traning, aktiv vila (mycket latt traning), konditionstraning okar
lakekraften, styrke- o uthallighetstraning, morgongymnastik, stretching, rehabtraning.
Aterhamtning i forsta hand via somnen, malet ar ca 9 h/natt, meditation, mikropaus
Rehab: dveranstrang (tyngd/langd) - stretch/t6jning - vila (aktiv/passiv)

Morgon - stretching
nacke — baksida lar — "korset” /stjartmuskel — fotrygg- landrygg (happy baby pose)
Uffes: ljumske (ett ben rakt, andra foten ovanpa knaet) — kobra — stdende hund

Morgon — gymnastik
rulla armarna/axlarna framat/bakat, stretcha armarna rakt bakat
benbdj — sit ups liggande — armhavningar- rygglage o skopa med benen

BALANS
- Tradet (staende pa ett ben)
- Benenikors o luta at sidan

STRETCH
nacke: backenlyft med huvud o fétterna i underlaget

- framsida lar: sitt pa ena benet vikt under dig i soffan o luta dig bakat
- baksida Iar, sitt med benen isar, bada hdanderna runt en vad i taget
- brostrygg i dorroppning
- landrygg: ligg pa rygg, svanka ryggen
- fotrygg: benen vikta o sitt pa fotterna
- rygglage, spann halar o armbagar i golvet
- benenikors o handerna i golvet
- handlederna: bakat (messias) o framat
YINYOGA (4 min i varje position)
- skosnoret: benet vikt i 45 grader, andra benet rakt bak, luta framat
- sitt pa tarna (bryta tarna)
- korset (rakt e bojt ben)
- larven (korsrygg): sitt med bdjda ben o pressa framat med rak rygg
- fjaril: ligg pa rygg med fotsulorna mot varandra o armarna 6ver huvudet
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Diverse 6vningar
rehab kna med stretchband

- situps liggande

- armhavningar

- benbgj

- sea crunch med cykling
Hantel program med 8 6vningar
Armar i fem positioner
Ben/brost
Ben/lar
Balans

- tradet
- benenikors o luta at sidan

Ryggprogram fran sjukgymnast

- backenlyft 10 ggr, 5 sek, 3 sek vila
- magliggande ryggresning 10 ggr, 5 sek, 3 sek vila
- benlyft fyrfota 10 ggr, 5 sek, vaxla ben
- knabo;j till 90 grader 10 ggr, 5 sek

- utfall framat 10 ggr, 3 sek, vaxla ben

- utfall at sidan 10 ggr, 3 sek, vaxla ben
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Hantel program med 8 6vningar
- bakat o uppat
- framat o uppat
- sidan o uppat
- sidan, uppat o boj
- biceps
- latt framatlutad o armarna uppat
- armar rakt ut, bakat o framat i kors
- armivinkel o rakt upp

Ben/brost
- larven (korsrygg)
- ljumske: liggande med ett ben bojt o foten pa knaet
- korset: ligg pa rygg med ett ben at sidan o huvudet at andra hallet
- brostrygg i dorrkarm

Ben/lar

halsenor: foten pa en hantel o tryck (rakt ben), mot dorr o bojt ben

framsida lar: sitt pa foten i en soffa o luta 6verkroppen bakat

baksida lar: benen isar o luta dverkroppen framat

fotrygg: sitt pa fotterna (pa mjukt underlag t.ex. i singen)



