RYTTARE AR
IDROTTARE

4 FORORD
7 VARFOR FYSISK TRANING FOR RYTTARE?
8 TANKEN STYR

Véanster och héger hjarnhalva
Mental traning

Mental radgivning

Balans i vardagen

13 LYSSNA PA DIN KROPP
Traning, mat och aterhamtning
Det hander i kroppen
Vatska
Graviditet och fysisk traning

19 OM TRANING
Grenspecifik och allsidig tréning
Tréningsplanering
Balstabilitet
Balans och koordination
Konditionstraning
Tréning for unga
Uppvarmning
Rérlighetstréning
Stretching
Nedvarvning
Fysprofilen

30 OVNINGAR
Egna kroppen som belastning
Skivstang
Gummiband
Balansboll
Balansplatta
Koordination
Stretch

76 LITTERATUR



