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Excentrisk traening.

Man udfgrer treeningen 1 - 2 gange om dagen, 7 dage om ugen op til 12 uger.

De forste par uger skal man udfere gvelserne 2x10 gange. Nar smerterne sa aftager, skal antallet af gentagelser @ges og saledes stige op til 3x15 gange.

Er problemerne nu sa ubetydelige, at du kan udfere 3x15 gentagelser uden at maerke smerter i og omkring achillessenen gges belastningen yderligere. Dette gares
for eksempel ved at tage en rygseek pa ryggen og fylde supplerende vaegt i den med ca. 5 kg ad gangen. Dette sikrer, at achillessenen hele tiden belastes pa bedste
made.

Der skal treenes bade med strakt og med bgjet knae for at pavirke de to traekkesystemer, der er i lseggen. Det er vigtigt, at gvelserne udferes langsomt, saledes at du
kan meerke, at achillessenen spaendes ud.

| lobet af de farste 4 uger kan der komme forveerring i smerterne, nar du foretager gvelserne. Smerterne ma dog ikke blive veerre efter treeningen eller den
efterfalgende morgen. Sker dette skal belastningen nedsaettes med feerre gentagelser.

Nar emheden aftager, @ges belastningen ved at @ge vaegten i ryggen med de for omtalte 5 kg ad gangen. Kommer der forveerring af smerterne, er du gaet for hurtigt
frem.

1. Excentrisk etbens haellgft med rygsaek, med flekteret knae

Placer din forfod pa kanten af stepbaenken. Start i en position med Iaftet hael og bgjet knze. Saenk dig
langsomt nedad, mens haelen bliver ud over kanten af stepbaenken. Skift ben og Iaft dig op til en position
med loftet hael pa det andet ben. Gentag den excentriske beveegelse (nedad) pa samme ben som du
startede med. Brug en rygseek for at @ge belastningen. Stgt dig mod en vaeg eller lignende efter behov.

2. Excentrisk etbens hzllgft med rygsaek

Placer din forfod pa kanten af stepbaenken. Start i en position med Igftet hael. Seenk dig langsomt nedad,

mens heelen bliver ud over kanten af stepbaenken. Skift ben og left dig op til en position med laftet heel pa
det andet ben. Gentag den excentriske beveegelse (nedad) pa samme ben som du startede med. Brug en
rygseek for at @ge belastningen. Stgt dig mod en vaeg eller lignende efter behov.

3. Tahaevninger pa et trin, to ben oppe ett ben ned
Sta med det forreste af foden pa et trin baenk eller lignende. Stet dig til en stang eller et handtag. Ga hurtigt
op pa to ben og szenk dig langsomt ned pa et ben.

4. Etbens hallaft pa stepbank med handklzede

Sta pa et ben pa en stepbaenk med et handkleede under teeerne. Din heel er ude over kanten af stepbaenken.
Stet dig selv mod en vaeg eller noget lignende efter behov. Skub dig selv opad ved at |ofte haelen sa hgijt
som du kan. Szenk dig langsomt igen.

S . 5. Jefferson curl pa boks m/kettlebell
y Sta oprejst pa en boks og hold en kettlebell i begge haender i hoftehgjde. Start beveegelsen ved at teekke
( 2 4 hagen ind, derefter bgjer du gradvis i nakken, brystet og lsenden. Armene haenger langs siden. Serg for at du
i opretholder en jaevn og kontrolleret bevaegelse. Vend derefter tilbage til udgangsstillingen ved forst at rette
lzenden, brystet og til sidst nakken.

Varighed: , Szet: 2, Repetitioner: 6 , Pause: 2 min 0 sek.
Oﬁ ip 6. Slides: Back Lunge
,( Vo ‘1\ Stéende, forfoden pé slideren, teetstaende fadder.
(/ . o L Slide bagud i en lunge. Hold overkroppen oprejst og hold nakken neutral. Bgj bagerste ben til gulvet naesten

rores. Press ned pa slideren tilbage til udgangspositionen.
Sat: 2, Repetitioner: 10

7. Slides: Glidende udfald til siden

Fokuser blikket pa et punkt foran dig, traek maven ind, placer den ene fod pa matten og glid lige ud til siden.
Pres bagdelen mod gulvet, stram maven og fer benet tilbage til udgangspositionen.

Sat: 2, Repetitioner: 10
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