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Traningsinstruktioner

Detta multifunktionella utegym tillhandahaller manga 6vningar. | det har instruktionshéaftet beskrivs
20 av dem, samt ett tips for uppvarmning. Ovningarna ar kategoriserade efter den priméra
muskelgrupp som trdnas, samt med instruktioner for utférande.

Tank pa att det alltid ar fordelaktigt att utfora 6vningarna korrekt och kontrollerat istallet for att lyfta
tungt och fel. Lycka till med din traning och varmt vilkommen att kontakta oss om du har nagra
fragor. Du hittar vara kontaktuppgifter pa var webbplats woodenfitness.se, var instagram
@woodenfitness, samt pa var facebook @woodenfitness.

Hemsida: woodenfitness.se

Sociala medier: @woodenfitness

Mail: info@woodenfitness.se ﬂ N ﬁ
Telefon: 070 774 36 31 WOODEN FITNESS



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

- Lasigenom traningsinstruktionerna.

- Anvand endast de angivna handtagen nar 6vningarna utfors.

- Hall hdnderna borta ifran rorliga delar nér tréaningsredskapet anvands, detta forebygger
klamrisk.

- Det ar mojligt att flera personer tranar samtidigt, men notera att respektive rorelseyta ska
vara fri, detta ar nédvandigt for att undvika personskador.

- Vid traning galler god uppsikt.

- Vid avslutande av respektive dvning ska momentarmarna féras langsamt och mjukt tills dom
far kontakt med de fasta stoppen.

- Det ar ej tillatet att klattra eller anvanda tréningsutrustningen som lekredskap.

- Medfdljande lasanordningar till de 6vre momentarmarna (respektive gavel) monteras efter
utfort traningspass, detta forebygger skador pa barn.

- Medfdljande lasoglor (2st) sakrar (laser) viktskivor pa utsidan av momentarm for bicepscurl.

- Hanglas (3st) monteras pa avsedda ror for viktskivor, detta forebygger skador pa barn, samt
stold av viktskivor.

- Max belastning 60 kg vid stationer for viktskivor

- Max belastning 110 kg vid chins/pull ups

- Max belastning 110 kg vid dipstallning



Forebyggande barnsdkerhet samt forebyggande mot stold av viktskivor

Se nedan lasanordning (2st I3soglor) att anvanda nar utegymmet ej anvands.

Hanglas monteras pa avsedda ror for viktskivor, detta férebygger skador pa barn, samt stold av
viktskivor.




Se nedan lasanordning vid anvandning av viktskivor i stationen for biceps. Sdkerhetsskydd med
sprintar for att viktskivor ska hallas pa plats pa roret.




Brost

Bankpress

Muskler som tranas: Brost, triceps

Instruktion: Greppa stangen lite bredare dn axelbrett. Luta handlederna svagt bakat och hall tummen
om stangen. Dra ihop dina skulderblad och pressa dem nedat for att avlasta axlarna. Trycker du fram
axlarna under rorelsen sa forflyttas fokus ifran bréstmusklerna till axlarna. Fel muskler tar da éver
lyftet och skador kan latt uppsta i axlarna samtidigt som du inte tranar brostet optimalt. Pressa ned
dina fotsulor i marken for att fa balans. Ha med fordel fotterna langt bak och tryck ned dem
ordentligt i marken. Svanka ryggen nagot men behall rumpan fastpressad mot banken. Lyft upp
stangen, vrid ut stangen for att frigora stodbenet (Se bild 2) och placera handerna som innan. Andas
in, gor utférandet sakta nerat och tryck sedan upp stangen samtidigt som du andas ut. Andas in pa
nytt i topplaget, och upprepa. Vid avslut av 6vningen, vrid tillbaka stangen for att sedan placera

stodbenet pa ratt plats. Bilder nedan lases fran vanster till hoger.




Triceps

Dips

Muskler som tranas: Triceps, brost samt axlar.

Instruktion: Starta rorelsen med raka armar. Sank dig sakta tills axlarna ar i linje med armbagarna.
Pressa dig sedan tillbaka till startlaget.

Smal bankpress

Muskler som trdnas: Triceps, brost, framsida axlar

Instruktion: (Likadan sdkerhetsinstruktion som i instruktionerna fér bankpress ovan, vrid pa stangen
for att frigora stodbenet, samt fall in vid avslut). Ligg pa banken, dra skulderbladen ned och mot
varandra, och brosta upp dig. Greppa stangen med ett smalare grepp an bankpress, sa att handerna
ar rakt ovanfor axlarna eller nagot smalare. Sank kontrollerat ned stangen tills den vidror brostet
nagot lagre an vid bankpress. Tryck upp stangen samtidigt som du andas ut. Andas in pa nytt i
topplaget, och upprepa.




Tricepspress
Muskler som tranas: Triceps

Instruktion: Fatta tag om stangen, axelbrett. Pressa stangen ner mot marken tills dina armar ar raka,
med baksidan av dina armar i en strikt linje hela vagen. Beroende pa din langd, kan traningspallen
med fordel anvandas for att hamna i ratt hojd for 6vningen.

Biceps

Bicepscurl

Muskler som trdnas: Biceps

Instruktion: Greppa stangen nagot bredare an axelbrett och med ett underhandsgrepp. Lyft
kontrollerat stdngen genom att boja i armbagsleden. Undvik att 1dta 6verarmen ga bakat under
utférandet, utan behall den vid din sida eller fér den svagt framat. Vand rorelsen och sank
kontrollerat tillbaka stangen till utgangslaget.




Rygg

Chins

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps, bakre axlar

Instruktion: Omfamna stangen med handflatan riktad framat, samt med ett brett grepp. Sank axlarna
aktivt och dra dig upp tills hakan nar stangen, hall emot pa vagen ned.

Pull-ups

Muskler som trdanas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Omfamna stangen med handflatan riktad bakat, samt med ett smalt grepp. Sdnk axlarna
aktivt och dra dig upp tills hakan nar stangen, hall emot pa vagen ned.




Latsdrag

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps, bakre axlar

Instruktion: Fatta stangen med handflatorna framat och lite bredare dn axelbrett. Ta ett steg upp likt
bild 1 for att greppa stangen om du ej nar upp néar du star pa marken. Brosta upp dig och titta svagt
uppat. Andas in och dra stangen mot dig. Dra ned stangen tills den ar under din haka eller vidror évre
delen av brostet. Andas ut och félj kontrollerat med stangen upp. Vid avslut av évning, folj med
varsamt hela vagen upp. Om du ej nar upp tills stangens viloposition, ta da ett kliv upp och félj med
varsamt.

Rodd brett grepp

Muskler som trdnas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Sta framatlutad, med rak rygg, och hall stangen i raka armar med ett brett
overhandsgrepp. Andas in, och dra stangen mot din buk. Lat armbagarna passera langs kroppens
sidor och dra stdngen sa att den tréffar nagonstans kring naveln. Sank kontrollerat ned stangen till
raka armar igen och andas samtidigt ut.




Rodd smalt grepp

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Sta framatlutad, med rak rygg, och hall stangen i raka armar med ett axelbrett
underhandsgrepp. Andas in, och dra stangen mot din buk. Lat armbagarna passera langs kroppens
sidor och dra stangen sa att den traffas vid naveln, eller strax under. Sank kontrollerat ned stangen

till raka armar igen och andas samtidigt ut.

Kronlyft
Muskler som trdanas: Landrygg, rumpa

Instruktion: Sta sa nara stangen sa att du traffar stangen vid midjan nar du star helt upprest. Boj dig
framat och greppa stangen. Skapa ett Iatt tryck i balen och hall ryggen rak. Dra sedan stangen uppat
tills du star helt rakt. Sénk kontrollerat tillbaka.




Ryggresning

Muskler som tranas: Landrygg, rumpa

Instruktioner: Anvand traningspall samt bank sasom pa bilden for att hamna i ratt position. Lagg dig
pa mage och I3s fast fotterna mot stangen i bankpress (stangen ska vara “ute” med benen mot
marken). Fall dig framat sa langt du kan genom att boja hoften, vand sedan kontrollerat och aterga
till startposition.

Ben

Knaboj

Muskler som trénas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta axelbrett med tarna lite, lite snett utat och Iat hdnderna omfamna stangen. Vid
utférande - hall balen spand samt ryggen rak och latt svankad. Andas in. Fall ner tills larens 6vre del
ar 90 grader. Vid uppresande, pressa uppat och andas ut. Hall knana i en strikt rorelse, latt pressade
utat. Viks knéna inat sa 6kar skaderisken.




Benpress

Muskler som trénas: Lar, rumpa

Instruktion: Placera fétterna pa plankan, nagot bredare an hoftbrett. Andas in, tryck sedan upp
plankan under utandning. Sénk sedan plankan sa djupt du kan utan att ryggen krummar sig och
rumpan lamnar ryggstodet. Tryck upp vikten igen samtidigt som du andas ut.

Muskler som tranas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta lite langre fram med stédbenet sa att kndleden ar 90 grader i 6vningens utférande
(bild 2). Ta ett langt kliv bakat med ena foten och ga sa djupt ned du kan med det benet. Utfor
langsamt for att ej sla i ditt kna i backen.




Vadpress

Muskler som tranas: Vader

Instruktion: Sta i uppratt position. Lyft vaden sa hogt du kan och ga sedan langsamt tillbaka till

startposition.

Axelpress

Muskler som trdanas: Axlar, samt triceps

Instruktion: Greppa stangen med handerna nagot utanfor axelbredd. Brosta upp dig och pressa upp
stangen tills du har strackta armar. Lat stangen passera sa nadra ndsan som mojligt, och nar stangen ar
forbi kan du lata huvudet komma fram igen fér en neutral nacke och rygg. Sank ned stangen till ditt
ovre brost igen. Ha en latt anspanning i magen under hela momentet, for att avlasta ryggen. Valj att

antingen sta eller sitta pa banken vid utférande.




Shrugs

Muskler som trénas: Trapezius / Skuldror

Instruktion: Hall stangen i raka armar framfor kroppen. Lyft dina skuldror rakt upp sa hogt du kan och
stanna dar en liten stund. Sank ned skuldrorna igen. Tank pa att hela utférandet ska ske med raka
armar.

Mage

Sit ups
Muskler som tranas: Magmuskulaturen
Instruktion: Placera fétterna som pa bilden med bojda ben. Lyft din 6verkropp genom att spanna

magen och béja dig framat. Aterga sakta till startlaget och upprepa. Det gar dven bra att fista
fotterna mot viktskivan ovanfor.




Hangande knalyft

Muskler som tranas: Magmuskulaturen samt hoftbojare

Instruktion: Placera dig sdsom pa bilden, med raka ben och rak rygg. Med bdjda ben, lyft dina knan
framat sa hogt du kan. Sank sedan ned benen kontrollerat och upprepa.

Uppvarmning

Med den pall som medfdljer for att fa till ratt hojd vid olika 6vningar, for olika langa personer, kan
med fordel dven anvandas for uppvarmning. Se bildspel nedan.




