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EXORLIVE





Øvelsesprogram for korsbånd-opererte

Fase: etter 6 mnd

Treningen nå skal bestå av:

Styrketrening: Hvis du ikke allerede er i gang med styrketrening, må du starte forsiktig. De to første ukene trener du 30 repetisjoner av hver øvelse, 2 sett. Belastningen kan da ikke være høy, prøv deg frem. Du trener da mer muskelfunksjon og utholdenhet enn styrke, men det er en god måte å starte på. Etter de to ukene øker du belastningen gradvis, samtidig som antall repetisjoner reduseres. Målet er å klare tung belastning og 4-6 repetisjoner, det gir maksimal styrketrening. Husk at styrketrening på dette tidspunkt skal være hard, og du skal føle utmattelse i muskulaturen. Det skal alltid være minst én hviledag (restitusjon) etter hard styrketrening.
Balanse og stabilitet i kneet (neuromuskulær trening). Kan gjøres hver dag. 
Spenst og eksplosivitet (plyometrisk trening). Denne treningen forutsetter at du er godt i gang med hard styrketrening, og at kneet ikke hovner opp etter trening. Husk at det alltid skal være minst én hviledag (restitusjon).
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	HUSK OPPVARMING!! Forslag: 10-20 min på tredemølle (gå/ jogge/løpe), ergometersykkel, elipsemaskin el.lign. Etter trening avslutter du med ca.5 min gåing på tredemølle eller lign (m/lite belastning) for å ”tømme” muskulaturen for avfallstoffer. 


	Styrketrening

	Dosering /belastning:

For å øke muskelstyrke må belastningen (antall kilo) være høy nok. Du skal klare 4-6 rep. av hver øvelse, og du skal føle utmattelse i muskulaturen. Hvis du klarer 2 repetisjoner tíl etter de fastsatte 6 rep, må du øke belastningen.

Antall sett: 3-4 sett.



	Sørg for å ha god støtte i korsryggen. Sitt med bøyde knær (ca. 120 grader) og strekk det opererte benet maksimalt ut. Markér gjerne toppunktet ved å holde et par sekunder. 
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	Plasser det opererte benet på fotbrettet. Ha ca.90 grader i kneet. Stram opp i mage- og korsryggregionen og press opp til benet er nesten strakt. Vend tilbake til startstillingen og gjenta. Progresjon: strekk kneet helt ut og spark fra med ankel/leggmuskulatur. 
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	Ligg på magen med strake ben og knærne like utenfor setekanten. Fiksér overkroppen med grep om håndtakene. Bøy maksimalt i knelleddet på det aktive benet, og senk rolig tilbake. Hold ankelen bøyd under hele bevegelsen. (noen apparater har tilsvarende øvelse i sittende stilling).
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	Ligg med opererte ben på ballen. Ha armene ned langs siden. Stram sete- og lårmuskulaturen og trekk ballen mot deg så langt du klarer. Rull ballen tilbake.
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	 Balanse og stabilitet (neuromuskulær trening)

	Dosering: 8-10 rep av hver øvelse (Gjør rolige kontrollerte bevegelser, ha fokus på presisjon). 

2-3 sett

	Gå opp på en STEP/trinn med operert ben og løft kneet på det andre benet høyt opp. Gå ned igjen med det friske benet først. 
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	Stå med parallelle føtter med litt avstand på toppen av BOSU/ balansepute/vippebrett el.lign. Bøy i knær og hofter og sving armene fram foran kroppen. Pass på å holde ryggen rett og at nakken er i en naturlig forlengelse av ryggen. Se på skrå ned og framover. Pass også på å ha kne over tå. Før armene tilbake samtidig som du reiser deg opp og strekker knærne.
Progresjon: lukke øynene.
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   Rolige, kontrollerte bevegelser.

	Stå på opererte ben med foten litt frampå BOSU/balansepute/vippepute  el lign. Bøy i kne og hofteledd til du har ca. 90 grader i knærne. Strekk så opp igjen til utgangsstillingen. Vær nøye med å ha kne over tå.

Progresjon: lukke øynene.
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 Rolige, kontrollerte bevegelser.


	 Spenst og eksplosivitet (plyometrisk trening)

	Dosering: 8-10 rep, 2-3 sett
Progresjon: øke tempoet.

	Start med et ben på toppen av BOSU-en og et på gulvet ved siden av. Gjør en knebøy og skyv fra slik at du gjør et hopp med samlede ben til andre siden av BOSU-en. Land mykt

med knær over tær.
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	Start stående med en STEP eller lign. fremfor deg. Gjør et hopp opp på boksen og land med ¾ deler av foten inne på boksen. Strekk hoftene helt ut. Hopp ned med strak kropp, og prøv å lande mykt. 

	[image: image17.png]


[image: image18.png]




	Bevegelsen starter ved å ta sats og hoppe sidelengs opp på boksen. Stabiliser kroppen på toppen av boksen, før du hopper ned på motsatt side. Stabilitet i kne er viktig i alle

landinger gjennom hoppøvelsen.
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