WOODEN ADAPTIVE

Produktnummer: A20260101

Traningsinstruktioner

Lycka till med din tréning och vialkommen att héra av dig till oss om du har nagra fragor eller
funderingar, antingen via vara kontaktuppgifter pa woodenfitness.se, eller pa vara sociala medier
@woodenfitness.

Hemsida: woodenfitness.se

Sociala medier: @woodenfitness

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



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

- Lasigenom traningsinstruktionerna.

- Det ar viktigt att traningen utgar fran sina egna forutsattningar. Radgér med fysioterapeut
eller personlig tranare for att anpassa évningarna.

- Anvand endast de angivna handtagen nar 6évningarna utfors.

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

- Vid traning galler god uppsikt.

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

- Traningsredskapets dgare ansvarar for att brukare/anvandare har tagit del av samtliga
instruktioner.

- Utrustningen ar avsedd for ungdomar och vuxna med en langd av minst 140 cm.

- Max belastning 110 kg vid chins/pull ups

- Var uppmarksam pa att det kan uppsta halkrisk pa konstruktionen vid kall vaderlek, detta for
att undvika skador.

- Nodnummer: 112



Lutande pull-ups

Muskler som tranas: Rygg, samt sekundart biceps och bakre axlar

Instruktion: Placera dig under stangen med handerna nagot bredare an axelbrett. Spann balen och
lyft dig upp genom att anvanda dina 6vre ryggmuskler.

Staende pull ups

Muskler som tranas: Breda ryggmusklerna, bakre axlar & skulderbladsmuskler

Instruktion: Med tarna mot trastallningen och ett stadigt tag i ribban- sitt langsamt bakat i luften till
valfritt djup med raka armar. Dra armbagarna bakat/nerat for att komma upp i stdende. | denna
ovning kan ben- och satesmuskler assistera i uppresningen.




Pull-ups

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Omfamna stangen med handflatan riktad bakat, samt med ett smalare grepp an vid
chins. Sank dina axlar och dra dig upp tills hakan nar stangen. Hall emot pa vagen ned.




Latsdrag

Muskler som tranas: Breda ryggmusklerna, bakre Deltamusklerna(axlarna), Triceps

Instruktion: Sittandes nagot bakatlutad med stolt brost och uppstrackta armar-dra armbagarna
bestamt nerat/bakat, hall bottenldget 2 sek och bromsa 4 sek tillbaka upp.




Staende Rodd

Muskler som tranas: Bakre Deltamusklerna, Breda ryggmusklerna, Triceps, Skulderbladsmuskler
Instruktion: | denna staende dragvariant dkar belastningen pa axel- och armbagsstrackare pga

kroppens hoftvinkel i forhallande till motstandets kraftvinkel.

Bandet dras och pressas horisontellt till hdftens utsidor.

Sittande Rodd

Muskler som tranas: Bakre Deltamusklerna, Breda ryggmusklerna, Biceps, Skulderbladsmuskler

Instruktion: Behall den atletiska hallningen genom hela rorelsen. Starta med ett langt drag fran
strackt arm dar skulderbladet inleder rorelsen. Hall kvar 2 sek ndr armbagen har passerat balen och
bromsa sedan 4 sek till det strackta laget. (Med enarmsrodd starks balstabiliteten mer dn
tvaarmsrodd.)




Staktraning

Muskler som tranas: Bakre Deltamuskeln, Triceps, Breda ryggmuskeln, Skulderbladsmuskler,
Magmuskler

Instruktion: Dra 6verarmarna nara balens sidor och strack samtidigt armbagarna sa handerna nar
bakfickorna. Om 6vningen inkluderar en 6kad balfilining i stakningen far magmusklerna bra traning

med.




Ovre flyes

Muskler som tranas: Brostmuskler & Framre Deltamuskler(axlar)

Instruktion: Med latt bojda armbagar och armarna som utfallda vingar - pressas armarna
framat/nedat i bandets kraftlinje och in framfor brost.




Nedre flyes

Muskler som tranas: Brostmuskler, Framre axelmuskler

Instruktion: Med latt bojda armbagar och armarna som utfallda vingar - pressas armarna

framat/uppat i bandets kraftlinje och in framfér brost/huvud.




Brostpress

Muskler som tranas: Brostmuskler, Framre axelmuskler, Triceps & Biceps

Instruktion: Fran ett startlage som vid Flyes - b6js sedan armbagarna sa att handerna kan pressas
framat/uppat i bandets kraftlinje med armbagarna bakom raka handleder. (Som ett boxningsslag)




Knabaoj

Muskler som tranas: Framsida |ar, Satesmuskler, Baksida lar & Vader.

Instruktion: Kndboj ner 4 sek med fot-, kna- och héftled i samma linje. Hall kvar 2 sek och res upp
med fart och aktiv hoftstrackning. Armar som stod eller hjélp att avlasta benen.

Benspark, baksida

Muskler som tréanas: Satesmuskler & baksida lar.

Instruktion: Med bandet runt/ovanfor hilkappan pendlas menet bakat tills héften &r helt strackt.
Genom att luta latt framat okar rorelseomfanget/traningen och minskar risken for éversvank i
landrygg. Fokusera pa att spdnna satesmuskeln.




Benspark, framsida

Muskler som tranas: Framre larmuskler & Hoftbojare

Instruktion: Enbens-staende med stdd fran stallningen. Starta rérelsen med vristbandet bakom
kroppen - driv fram laret och strack knaleden framfor kroppen. Om yttre benet ar stodjeben minskar
vridande krafterna horisontalt, pa gott och ont.

Vilj det som kanns bast utifran din férmaga och behov.

Benspark, sidled

Muskler som tranas: Insida lar (Adduktorer)

Instruktion: Stall upp med sidan mot bandet. Svep foten langsamt forbi stodjebenet med latt bojd
knaled. Hall 2 sek och bromsa 4 sek pa tillbakavagen.




Angladrag

Muskler som tranas: Rotatorkuff, Skulderbladsmuskler, Triceps, Bakre Deltamuskler, Ryggstrackare

Instruktion: Ungefar som en snéangel (ddrav namnet).

Med handryggen bakatriktad géller det att fora hdnderna fran den laga positionen utanfor hofterna
till den hoga positionen ovanfor huvudet utan att tappa fram handerna. Hall axlarna sénkta och
formen atletisk (stolt) hela tiden.




Baksida axlar

Muskler som tranas: Bakre Deltamusklerna, Breda ryggmusklerna, Skulderbladsmusklerna &
Ryggstrackarna.

Instruktion: Med korsade band och hdnder dras armbagarna nerat/bakat tills handerna hamnar
utanfor brostkorgen.

Baksida axlar

Muskler som tranas: Bakre Deltamuskler, Skulderbladsmuskler, Ryggstrackare(statiskt)
Instruktion: Med en framatlutad kroppshallning (obs atletisk form/neutral rygg).
Starta rorelsen genom att nypa ihop skulderbladen med sankta axlar.

Kryssdra handtagen snett uppat och bakat.




Sidolyft

Muskler som tranas: Skulderbladsmuskler, Mellersta & Bakre Deltamuskler, Triceps, Balmuskler.
Instruktion: Med motstandet fran insidan dras handtaget fran magen- ut och upp till axelhojd.

Genom att halla skuldran aktivt kvar i en lagre position och armbagen latt bojd tranas axeln effektivt

och skonsamt.




Rygg

Muskler som tranas: Bakre Deltamuskeln & Breda ryggmuskeln

Instruktion: Med en latt framatlutad kroppshallning, dra tillbaka armbagen bakom ryggen och
bromsa sedan framatrérelsen. Med ena foten langre fram kan mer kraft hanteras av éverkroppen.




Biceps

Muskler som tranas: Biceps brachi, Pectoralis major, framre Deltoideus (armbdjar-, brost- och framre
axelmusklerna)

Instruktion: Dra handtaget fran ett startlage utanfor hoften till en slutposition framfor bortre brostet.
Genom att lyfta fram Gverarmen engageras brostmuskeln ocksa.




Triceps

Muskler som trénas: Triceps, (Bakre Delta-/axelmuskler & Breda ryggmuskler)

Instruktion: Pressa ner handerna langs kroppens sidor genom att stracka armbagarna. Om
Overarmarna samtidigt dras bakat i rorelsen sa engageras dven Bakre axel- och Breda ryggmuskeln.




Triceps

Muskler som tranas: Triceps

Instruktion: Hall armbagarna framfor brostet och pressa fram hianderna genom att stracka

armbagarna. Balmusklerna spanns for att kunna halla formen.




Crunch

Muskler som tranas: Magmuskulaturen & hoftbojare

Instruktion: Dra forst ut gummibandet till lagom fjadring/motstand. Anviand magmusklerna for att
dra ner bréstet mot kndna utan att dra med armarna.

Hall bottenldget i 2 sek och bromsa tillbaka i 4 sek.




Sit ups

Muskler som tranas: Magmuskulaturen & hoftbojare

Instruktion: Placera fotterna som pa bilden med bojda ben. Lyft din 6verkropp genom att spénna

magen och boja dig framat. Aterga sakta till startldget och upprepa

Sittande Pallof press

Muskler som tranas: Magmuskulaturen

Instruktion: Armarna stracks och bojs rakt framfor brostet. Nar armarna stracks framat 6kar
rotationsbelastningen. Férsok att bibehalla en bra form och hallning genom hela rérelsen. Hall
framre handpositionen i 4 sek varje repetition.




