TIPS PA BASOVNINGAR FOR STYRKETRANING

Nagra exempel pa basévningar dar man tranar flera muskelgrupper med varje évning. Som nybdérjare
bor man borja med en latt vikt dar man enkelt klarar av att gora 3 set x 10 repetitioner. Forslagsvis
kan man borja med en tom stang eller ndstan tom stang beroende pa ovning.

Kndboj

Du trénar: Ben, sate och rygg, 6vningen bygger bade styrka och muskelvolym.

Startposition: Ha skivstangen placerad i brosthojd pa en stadig stéllning framfor dig. Lyft av stangen
och backa ut fran stallningen.

Utférande: Greppa skivstangen, ungefar en handbredd eller tva utanfor axlarna. Ducka under
stangen och placera den pa 6vre ryggen eller axlarna. Ha fotterna stadigt och rakt under stangen. Ta
ett andetag, tighta till kroppen, och lyft av stangen som i en kort knaboj. Ta ett steg bak med ena
foten, och sen ett steg med den andra for att komma jamsides. Korrigera fotpositionen om det
behovs. Kndboj sa langt ned du kan med bibehallen rak rygg. Rata upp dig igen, sa att bade hoft och
axlar stiger samtidigt. FOr att undvika skador bor du alltid Iagga tillbaka stangen med respekt for
vikten. Ta forsiktigt ett steg fram och gor en kort kndboj for att lagga tillbaka stangen.

Att tanka pa:

e brosta upp dig for att spanna brostryggen for att fa en stabil boj.

e Svanka ordentligt i bottenldget for att inte krumma ryggen. | 6vriga delen av rérelsen ska
ryggraden hallas neutralt.

e Spann brostryggen och dra bak och ihop skulderbladen. Det ger skivstangen en stabil plats
att ligga pa.

e Greppa stangen nara axlarna, ett smalare grepp gor det lattare att spanna ryggen.

e Std med fotterna hoftbrett.

e Rikta tarna nastan rakt fram for att lattare att halla knaet stabilt i sidled.

e Andas in, hall andan och spann hela magen och balen innan du bdjer.

e Blicka framat, huvudet hela tiden vara i en neutral position. Fast blicken nagonstans framfor
dig pa vaggen eller en bit fram pa golvet.

Intervall: 3 set x 10 repetitioner med 2 min vila mellan varje set.

Skivstangsrodd

Du tranar: De stora ryggmusklerna.

Startposition: Placera en skivstang framfor dig pa golvet och greppa den med ett 6verhandsgrepp
strax utanfor axlarna. Lyft upp stangen i den framatlutade positionen med framatlutad, rak rygg och
hall stangen i raka armar ned mot marken med ett 6verhandsgrepp.

Utférande: Andas in, och dra stangen mot buken. Lat armbagarna passera langs kroppens sidor. For
de flesta traffar skivstangen nagonstans mot magen. Sank kontrollerat ned stangen till raka armar

igen och andas samtidigt ut.

Intervall: 3 set x 10 repetitioner med 2 min vila mellan varje set.


http://www.styrkelabbet.se/knaboj

Att tanka pa: Undvik att gunga eller svinga med kroppen, och behall ryggen rak genom hela
ovningen.

Benpress

Du tranar: Satet och larens fram- och baksida

Startposition: Stall in sitsen sa att du i bottenldget kan halla ryggen rak. Placera plattan pa ett
bekvamt avstand sa att du bara behover rata ut benen ca 10 cm for att koppla loss vikten. Stall in
eventuella sdkerhetsstopp sa att om du inte skulle orka pressa upp vikten kan slappa den mot dessa
sparrar i bottenlaget.

Utférande: Andas in och sank vikten mot dig genom att boja pa benen. Sank vikten sa djupt du kan
utan att ryggen krummar sig och rumpan lamnar ryggstodet. Pressa upp vikten och andas ut.

Intervall: 3 set x 10 repetitioner med 2 min vila mellan varje set.

Att tanka pa: Placera fotterna nagot bredare dn hoftbrett och greppa handtagen. Ju langre ner pa
plattan du placerar foten, desto mer belastas framsida larmuskeln samt patellasenan. Det kraver
ocksa mer rorlighet i fotleden.

Marklyft

Du trénar: Nedre delen av ryggen men utvecklar muskulaturen i ndstan hela kroppen. Ovningen
aktiverar stora muskelgrupper och det ar en enkel rérelse som ger stor nytta i vardagen saval som i
resten av din traning.

Startposition: Ga fram sa att stangen ar placerad 6ver mitten av dina fotter. Placera fotterna nagot
smalare adn axelbrett, sa att dina armar kan passera utanfor benen nar du lyfter.

Utférande: Andas in, boj dig fram och greppa stangen. Boj pa knana sa att smalbenen traffar stangen.
Brosta upp dig och ha vertikala och raka armar. Blicka framat eller en bit framfor dig i golvet. Hall
huvudet i en neutral position. Lyft och dra stangen langs dina smalben och Iar tills du star med
strackta ben och strackt hoft. Satt ner stangen genom att forst boja forsiktigt i hoften och slapp
sedan kontrollerat ned stangen pa golvet.

Intervall: 3 set x 10 repetitioner med 2 min vila mellan varje set.

Att ténka pa: Kuta inte med ryggen, detta kan satta korsryggen i ett farligt Iage. Hall huvudet och
ryggen rak under hela tiden. Pressa upp vikten med benen och hall skivstangen nara kroppen. Lyft
aldrig sa att korsryggen tar hela belastningen.

Latsdrag

Du tranar: Ovre ryggen och biceps.

Startposition: Stall in sittdynan och benstédet till en bekvam hojd. Stall dig upp och greppa
stangen/handtaget och sjunk sedan ned pa sittdynan med laren under stodet.

Utférande: Andas in och dra kontrollerat ned handtaget tills det ar under din haka eller vidror ditt
brost. Luta 6verkroppen svagt bakat under rérelsen, men undvik att “gunga” ned vikten. Slapp
kontrollerat upp vikten igen.



Intervall: 3 set x 10 repetitioner med 2 min vila mellan varje set.

Att ténka pa: Dra ner och ihop skulderbladen. | topplaget kan du lata skulderbladen félja med upp en
bit men inled sedan pa nytt draget med att dra ihop skulderbladen.

Militarpress

Du tranar: Starker axlar och triceps och utvecklar styrka och muskelvolym.

Startposition: Valj en skivstang som passar dig. Lyft upp stangen med ett 6verhandsgrepp, antingen
fran golvet eller fran ett stall (rekommenderat) sa att du har skivstangen framfor huvudet. Greppa
stangen med hdnderna nagot utanfor axelbredd. Frivand upp den eller lyft av fran en stéllning i
brésthojd.

Utférande: Brosta upp dig och pressa upp stangen tills du har strackta armar. Lat stangen passera sa
nara nasan som mojligt, och nar stangen ar forbi kan du lata huvudet komma fram igen for en neutral
nacke och rygg. Sank ned stangen till ditt Ovre brost igen.

Alternativ: Kan varieras med smal fattning (mer triceps och inre delen av brdsten), normal fattning
och bred fattning (mer brost, framfér allt yttre delen). Ovningen kan dven géras med hantlar for ett

storre balanskrav och for storre anspanning i brostmuskeln.

Intervall: 3 set x 10 repetitioner med 2 min vila mellan varje set.

Att tdnka pa: Jobba med stangen i en lodrét linje under 6vningens gang. Utfér du 6vningen staende
sa tank pa att sta stabilt och inte svanka for mycket.


http://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/344

