FLOWIN®Friktionstraning™

Styrketraning med ett friktionsmotsténd.

Kroppen anvénds som belastning

Olika, och antal stédpunkter minskar eller skar
belastningen

Avst&ndet mellan stédpunkterna minskar eller dkar
belastningen

Tyngdpunkisférflyttining, och tryck mot padsen minskar
eller skar belastningen

Hastigheten minskar eller 8kar belastningen
Testad friktion mellan padsen och plattan
Optimerad och garanterad friktion

Skaderisken minimal
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Vartér FLOWIN® 2

» Funktionell traning med kroppen som belastning

* Special évningar anpassade till FLOWIN® plattan
* Ett stort &vningsférréd (ca: 300 dvningar)

* Enkelt och praktiskt tréiningsredskap

* Dynamisk och statisk core stabilitet

* Balanstraning

* Excentrisk — koncentrisk — statisk tréning

* Alla &ldersgrupper kan tréna

* Du styr din belastning med hjélp av stédpunkter ,
forflytningsstréicka och hastighet
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* Alla fysiska traningsfaktorer kan anvéndas p& FLOWIN®
plattan

*  Frén nybérjare till toppatleter

* Rérlighet i ytterlage under belastning

* Tillaggsbelastning fér mycket véltrénade

* Alla former av styrka kan anvéndas p& FLOWIN® plattan
* Samma Svningar kan anvéndas oavsett traningstillsténd

* Grupptraning

* Cirkeltréning

* Personlig tréning

* Rehabiliterings tréning
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Tréningslara PT/CT FLOWIN®

Traningsform Sets Reps Hastighet Vila Rérelseuttag
Maximalstyrka 2-4 ~ 1-8  Hég 4-5" Maximal
Explosivstyrka  2-4  6-10  Max 4-5" Optimal
Hypertrofi 2-4  6-12  Medel 2-3°  Maximal

Uthélligstyrka 2-4 15~  Medel -Hég  1-2°  Optimal
Rérlighet
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3 stédpunkter 3 stédpunkter
Rygg Axlar
2 fotter 2 fotter

3 stodpunkter
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4 stédpunkter 4 stédpunkter
2 fotter 2 fotter
2 underarmar 2 hander

4 stodpunkter
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3 stédpunkter 3 stédpunkter
2 underarmar 2 kné
1 kné 1 underarm
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—AL
3 stédpunkter 3 stédpunkter
Rygg Axlar
2 fotter 2 fotter

3 stodpunkter
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3 stédpunkter 3 stédpunkter
Hoften Kna
2 underarmar 2 underarmar

3 stodpunkter

|
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3 stédpunkter 3 stédpunkter
2 fotter 2 hander
1 underarm 1 fot

3 stédpunkter - 3 stodpunkter
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2 stédpunkter 2 stédpunkter
1 kna 1 fot
1 hand 1 underarm

2 stodpunkter A

<
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2 stédpunkter 2 stédpunkter
Axlar 1 fot
1 fot 1 hand

2 stodpunkter

© FLOW




Tréningsprogram 1
Uppvarmning

St&ende pd fot padsen glid fram och tillbaka 1-2 minuter
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Ovning 1

Utfall bakét 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 2

Utfall framé&t 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 3

Tva kné tvd underarmar glid rakt fram 3 serier x 8 upprepningar
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Ovning 4

Axlar tvé halar baksida 18r glid ut rak fram 3 serier x 8 upprepningar
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Tréningsprogram 2

Uppvarmning

Tva kné rak éverkropp glid ut i sidled och tillbaka 1-2 minuter
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Ovning 1

Utfall baké&t raka ben 3 serier x 5 upprepningar/ben
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Ovning 2

Utall i sidled bajt stédben rakt glidben glid ut i sidled 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 3

Tvé kné tvé underarmar glid ut mot hérnen 3 serier x 8 upprepningar

et e e Rl L
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Ovning 4

Axlar tv8 hélar véxelvis bendrag 3 serier x 15 upprepningar/ben
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Tréningsprogram 3

Uppvarmning
Stéende pé fot padsen glid fram och tillbaka 1-2 minuter
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Ovning 1

Stédbenet rakt glidbenet bajt glid ut i sidled 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 2

Utfall framét raka ben 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 3

Kné& underarmar glid ut till mitten gér 1 flyes glid tillbaka 3 serier x 6 upprepningar
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Ovning 4

Tvé hander tvé& fotter g& upp i pik 3 serier x 6 upprepningar
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Traningsprogram 4
Uppvarmning

Tvé kné rak dverkropp glid snett framé&t och bakét véxelvis
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Ovning 1

Utfall framat réta pé glidbenet pd tillbakavéigen 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 2

Utfall baké&t raka ben 3 serier x 5 upprepningar/ben
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Ovning 3

Tvé kna tvé hander glid rakt fram 3 serier x 6 upprepningar
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Ovning 4

Tvé hander tv& fotter upp i pik med rotation 3 serier x 3 upprepningar/sida
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Tréningsprogram 5
Uppvérmning

Stéende pd fot padsen glid fram och tillbaka 1-2 minuter
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Ovning 1

Utfall bakét 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 2

Utfall i sidled raka ben 3 serier x 6 upprepningar/ben
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Ovning 3

Kné&- hander laigg tryck pd padsen glid fram och tillbaka
i sm& rérelser 3 serier x 10 upprepningar/arm
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Ovning 4

Kn& pd sidan — underarmar glid ut i sidled upp pé& kna
pé tillbaka véigen 3 serier x 8 upprepningar/sida
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Traningsprogram 6

Uppvarmning

Tva kné rak éverkropp glid ut i sidled och tillbaka 1-2 minuter
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Ovning 1

Utfall framat réta pé glidbenet pd tillbakavéigen 3 serier x 10 upprepningar/ben

© FLOWIN AB, 2009

Ovning 2

Utfall i sidled baijt stédben rakt glidben glid ut i sidled 3 serier x 10 upprepningar/ben
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Ovning 3

T&r — underarmar t&h&vning rak kropp 3 serier x 10 upprepningar
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Ovning 4

Axlar — halar glid ut i hérnen 3 serier x 8 upprepningar
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