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Produktnummer: 20200605
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Traningsinstruktioner

Detta utegym tillhandahaller 6vningar dar din kroppsvikt ar motstandet. | det har instruktionshéftet
beskrivs 6vningar for underkroppen, éverkroppen och specifikt for balen.

Varm alltid upp med rorlighet och lattare aktiverings-/styrkedvningar innan du belastar kroppen med
tyngre styrkedvningar.

Med tillvalen av rostfria fasten som ar anpassade for gummiband samt modul for battlerope 6kas
daven mojligheten till ytterligare 6vningar.

Varmt lycka till med din traning och vialkommen att hora av dig till oss om du har nagra fragor eller
funderingar, antingen via vara kontaktuppgifter pa woodenfitness.se eller pa vara sociala medier
@woodenfitness. Instruktioner i samarbete med Atletfirman FN AB.

Hemsida: woodenfitness.se

Sociala medier: @woodenfitness

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



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

Las igenom traningsinstruktionerna.

Anvand endast de angivna handtagen nar 6vningarna utfors.

Det ar moijligt 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.

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

Max belastning 110 kg vid chins/pull ups.
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BuIarian Split Squat

Primdra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus, Gluteus medius

Framsida lar: Quadriceps

Baksida lar: Hamstrings

Form:

Satt in bakre benets vrist mot en ribba i ribbstolen som ar i knahojd.

Intag en utfallsposition med framre foten ca ett steg fram.

Framre benets hela fotsula placeras med hoftbred understodsyta i sidled.

Framre larbenet ska da peka rakt fram.

Utférande:

Lagg tyngdpunkten pa fraimre benet. Det 4r detta ben som ska belastas under 6vningen.
Bromsa sakta (4 sek) ner tills framre larbenet ar parallellt med marken och bakre larbenet
samtidigt pekar ner.

Hall statiskt kvar bottenlaget (1-2sek)

Pressa ned med hela foten i marken, via hoft- och knastrackning (2sek)

Hall hofterna parallella genom hela rorelsen.

Det arbetande benet ska bibehalla en vertikal linje mellan fotled, knéled och hoftled.



Pistol Squat- Enbensbdj

Primdra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus, Gluteus medius

Framsida lar: Quadriceps

Baksida lar: Hamstrings

Vader: Gastrocnemius

Form:

Intag en atletisk hallning med stolt brost och indrag i magen for balstabilitet.

For balans och sdkerhet - hdll en hand i ribbstolen.

Strack fram det inre benet och hall det i luften.

Utférande:

Den yttre fotens hela fotsula ska ha kontakt med marken genom hela rérelsen.

Boj yttre benets kna och hoft till det djup dar du orkar trycka dig upp igen med god bibehallen atletisk hallning (4sek)
Det arbetande yttre benet ska bibehalla en vertikal linje mellan fotled, knéled och hoftled.
(Undvik bojd rygg och kna som viker in eller ut fran den vertikala linjen.)

Pressa ned med hela foten i golvet, via h6ft- och knastrackning (2sek)



Reversed Pistol Squat - Variant av enbensboj

Primdra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus, medius

Framsida lar: Quadriceps

Baksida lar: Hamstrings

Vader: Gastrocnemius

Form:

Intag en atletisk hallning med stolt brést och indrag i magen for balstabilitet.
For balans och avlastning - hall en hand i ribbstolen.

Utférande:

Strack det ena benet bakat och doppa tan i marken med en samtidig kna- och
hoftbojning i det arbetande benet. (4sek)

Det arbetande benet ska bibehalla en vertikal linje mellan fotled, knéled och hoéftled.

Pressa ned med hela foten i golvet, via h6ft- och knastrackning (2sek)



Box Squat - Enbensknaboj pa lada

Primdra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus, medius
Framsida lar: Quadriceps
Baksida lar: Hamstrings
Vader: Gastrocnemius
Form:
Intag en atletisk hallning med stolt brést och indrag i magen for balstabilitet.
Balansera pa en fot med den andra foten nagot framfor i luften.
Utférande:
Boj kna- och hoftled pa det arbetande benet tills den andra halen nar marken (4 sek)
Det arbetande benet ska bibehalla en vertikal linje mellan fotled, knéled och hoftled.

Pressa dig upp med hela foten i bradan, via hoft- och knastrackning (2sek)
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Nordic Hamstrings - Finnen
*0Obs! Avancerad styrkeévning.

Kréiver god tréiningsvana- styrka i Hamstrings (Baksida Idr)

Priméra muskelgrupper:

Baksida lar: Hamstrings
Vader: Gastrocnemius
Rygg: Erector Spinae
Form:
Sitt pa kna (med t.ex. en ihoprullad yogamatta under knana).
Placera fotterna rakt, med tarna flexade mot golvet, under den nedersta ribban.
Intag en atletisk hallning med stolt brost och indrag i magen for balstabilitet.
Strack hoften genom att spanna sdtesmusklerna.
Hall hdnderna framfor brostet for att kunna ta emot om du inte orkar bromsa
hela vagen.
De flesta klarar inte att bromsa hela vdagen ner- och faller da snabbt framat.
Utférande:
*Alt.1 Fall sakta balen framat med bibehallen strackt hoft.
Ta emot med hdanderna mot golvet och bromsa ned som i en armhavning.
Eventuellt klarar du av att skjuta ifran med handerna for att fa tillracklig kraft att orka dra dig upp igen.
Det vanligaste ar dock att denna 6vning bara tranas bromsande-dvs klattra upp med handerna igen.
*Alt.2 Fall sakta balen framat (ca 30-45°) med bibehallen strackt hoft. Fall bara dit du orkar dra dig tillbaka upp igen.

*Alt.3 Bromsa sakta ned med bibehallen strackt hoft.



De som &r valdigt starka i Hamstrings klarar att bromsa sig ned tills brostet nuddar marken,

utan att ta emot med handerna.

*Alt 4 Ett alternativ for att trana pa detta ar att applicera ett Powerband mellan en hog ribba bakom dig

och brostkorgen for att avlasta fran kroppsvikten i de djupa vinklarna.

'Alt.4




Toes to bar — Hangande benlyft

(Pronerat grepp)
*Obs! Avancerad styrke6vning. Personer med rygg-, eller axelproblem bér undvika denna 6vning.

Kraver god styrka, stabilitet och rorlighet kring skuldror, axlar, ryggrad och hoft

Prim&ra muskelgrupper:

Hoftbojare: lliopsoas, Tensor fascia latae
Framsida lar: Rectus femoris
Bal: Rectus abdominis
(Arm/Rygg: Latissimus dorsi)
Form:
Klattra upp och greppa en ribba axelbrett med éverhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen
Utforande:
Dra axlarna bakat, nedat och ta stod med bréstryggen mot ribborna.
Lyft upp hoften med raka ben tills tarna nuddar ribban du haller i.

Bromsa pa nedvéagen.



Knees to chest — Hangande knalyft

Denna variant pa "Toes to bar” ar en nagot lattare ovning som inte krdver samma héga balstyrka.
Belastningen pa axlarna ar dock hog dven har.

*Obs! Personer med rygg-, eller axelproblem bér undvika denna 6vning.

Kraver god styrka, stabilitet och rorlighet kring skuldror, axlar, ryggrad och hoft

Primara muskelgrupper:

Hoftbojare: lliopsoas, Tensor fascia latae
Bal: Rectus abdominis (Arm/Rygg: Latissimus dorsi)
Form:
Klattra upp och greppa en ribba axelbrett med 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra).
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen
Utférande:
Dra axlarna bakat, nedat och ta stod med bréstryggen mot ribborna.

Lyft upp hoften med béjda knan tills knana nar brosthojd.



Rocky variation - Lutande ben-/hoftlyft

Priméra muskelgrupper:

Hoftbojare: lliopsoas, Tensor fasciae latae
Framsida lar: Rectus femoris

Bal: Rectus abdominis, Obliquus externus abdominis

Form:
Greppa en ribba med underhandsgrepp (tummarna ifran varandra) och bojda armar.
Ligg raklang med latt pikerad hoft pa den lutande rampen- med foraktiverad djup balmuskulatur-indrag i magen.

Landryggen ska da fa stod mot underlaget- Ej svank!

Utférande:
Lyft upp hoften med raka ben till vertikallage-tuffare belastning.
(Alternativt med béjda knan-nagot lattare belastning och mindre risk fér svank.)

Bromsa pa nedvagen utan att svanka.



Incline Sit Up — Lutande hoftbojning

* Obs! Om du har ldndryggsbesvir bér du undvika denna 6vning.

Léttare och tryggare varianter én den pa bilden dr att sénka lutningen, anvinda bottenléiget med plant golv
eller viilja Crunchvarianten pa nésta bild.

Efter omgdngen/setet - ta dig ned férsiktigt genom att greppa en ribba, sa du inte rutschar ner fér lutningen.
Allra séikrast ér om du har en kompis som assisterar dig ur positionen.

Detta ar en svarare 6vning med fokus pa héftbojarna.

N&r man trénar hoftbojaren “musculus Psoas” blir det fér manga on6digt stor paverkan pa landryggen.

Vissa idrottare har dock behov av starka hoftb6jare, men bor vid traning av dessa se till att stretcha muskeln sa
den inte blir for kort.

En kort, sammandragen Psoas kan annars 6ka den naturliga lordosen (svanken) i landryggen och ryggsmartor
kan uppsta.

Primdra muskelgrupper:

Hoftbojare: lliopsoas, Tensor fasciae latae
(Magmuskler: Statiskt// Rectus abdominis, Obliquus externus abdominis)
Form:
Klattra upp och placera vristerna mot en ribba.
Ligg pa rygg med bojda knan och hofter.
Hénderna vid 6ronen och armbagarna framatriktade.
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen.
Landryggen ska da fa stod mot underlaget- Ej svank!
Utférande:
Spdann magen sa du bibehaller en neutral landrygg och med en hoftflexion drar du upp bréstet/armbagarna mot laren.

Bromsa sakta pa nervagen.



Chins — Hangande armdrag till hakan

Chins fran pronerat grepp, eller Pull ups som évningen adven kallas i USA, ar en riktigt tuff dvning som
staller hoga krav pa din relativa styrka-styrkan i forhallande till kroppsvikten. Genom att satta
fotterna pa en av ribborna kan du avlasta en del av kroppsvikten sa att du orkar lyfta dig hela vagen
upp. Ett annat satt ar att fasta ett Power band(gummiband) mellan racket och kna eller fot.

Primédra muskelgrupper:

Ovre rygg: Trapezius, Rhomboideus, Teres major

Nedre rygg/6verarm: Latissimus dorsi

Armar: Biceps brachii, Brachialis, Brachioradialis

Axlar: Deltoideus
Form:

Klattra upp och greppa den overliggande ribban med brett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)

Fran fritt hangande, aktivera skulderbladsmuskler och den djupa balmuskulaturen-dra in magen.
Utférande:

Andas in och dra ner skuldrorna och fortsitt dra armbagarna nedat/bakat tills hakan passerar ribban.

Bromsa kontrollerat pa nedvagen tills fullt utstrackt.



Chin ups — Hangande armdrag till hakan
(Supinerat grepp)

Uppdrag fran supinerat grepp ar en tuff 6vning som stéller héga krav pa din relativa styrka-styrkan i
forhallande till kroppsvikten. Genom att satta fotterna pa en av ribborna kan du avlasta en del av
kroppsvikten sa att du orkar lyfta dig hela vagen upp. Ett annat satt ar att fasta ett Power
band(gummiband) mellan racket och kna eller fot.

Prim&ra muskelgrupper:

Ovre rygg: Trapezius, Teres major

Nedre rygg/armar: Latissimus dorsi

Armar: Biceps brachii, Brachialis

Axlar: Deltoideus
Form:

Klattra upp och greppa den 6verliggande ribban med axelbrett underhandsgrepp (tummarna ifran varandra).

Fran fritt hdngande, aktivera skulderbladsmuskler och den djupa balmuskulaturen-dra in magen.
Utférande:

Dra axlar/skuldror nedat/bakat och fortsatt dra ner armbagarna tills hakan passerar ribban. Bromsa kontrollerat pa nedvigen
och bibehall spanningen i musklerna hela tiden.



Pronerat grepp med raka knan

Priméra muskelgrupper:

Ovre rygg: Trapezius, Teres major
Nedre rygg/armar: Latissimus dorsi
Armar: Biceps brachii, Brachialis
Axlar: Deltoideus
Form:
Greppa ribban med axelbrett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Hang bakat - bakatlutad bal - med raka knan, raka armar och axlarna i utslappt position.
Stall in fotterna pa andra sidan om handgreppet.
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen
Utforande:
Dra ihop skulderbladen och dra axlarna bakat/nedat. Dra bak armbagarna tills du nar ribban med balen.

Bromsa sakta pa tillbakavagen.



Incline Pull — Bakatlutat drag till mage

Supinerat grepp med bojda kndn

Priméra muskelgrupper:

Ovre rygg: Trapezius, Teres major
Nedre rygg/armar: Latissimus dorsi
Armar: Biceps brachii, Brachialis, Brachioradialis
Axlar: Deltoideus
Form:
Greppa ribban med axelbrett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Hang bakat - bakatlutad bal - med raka knan, raka armar och axlarna i utslappt position.
Stall in fotterna pa andra sidan om handgreppet.

Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen

Utférande:
Dra ihop skulderbladen och dra axlarna bakat/nedat.
Dra bak armbagarna tills du nar ribban med balen.

Bromsa sakta pa tillbakavagen.



Horizontal row-Roddrag fran liggande

Pronerat grepp

Primdra muskelgrupper:

Ovre rygg: Trapezius, Teres major
Nedre rygg/armar: Latissimus dorsi
Armar: Biceps brachii, Brachialis

Axlar: Deltoideus

Form:
Greppa ribban med axelbrett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Lagg upp fotterna pa stéllningen.
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen- och bibehall en atletisk hallning

Aktivera satesmuskulaturen-knip ihop skinkorna.

Utférande:
Dra ihop skulderbladen och dra axlarna bakat/nedat. Dra bak armbagarna tills du nar ribban med bréstet.

Bromsa sakta pa tillbakavagen.
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Belly Back — Ryggresning

*Obs! Undvik att belasta ryggraden om den &r béjd, da det kan klimma de skyddande diskerna mellan
kotorna.

En styrke6vning for kroppens bakre kedja.

Muskler som vi anvander fér att t.ex. fa bra driv framat i sprintsteg och power vid upphopp.

Prim&ra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus
Baksida lar: Hamstrings
(Ryggstrackare: Statiskt: Erector spinae)
Form:
Magliggandes pa rampen stoppar du in fotterna under ribban sa du far ett bra stéd mot vaderna.
Ta fotstéd mot den undre ribban.
Hang ut balen dver kanten sa att magen inte klams mot underlaget.

Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen och stabilisera landryggen sa den inte borjar 6versvanka.

Utférande:
Ryggens neutrala position bibehalls genom hela rorelsen. (Dvs du ska varken boja eller svanka ryggen.)

Lyft upp 6verkroppen genom att stracka hoften med satesmuskler och baksida lar dynamiskt, samt aktivera ryggstrackarna
statiskt.

Stanna rorelsen uppat nar kroppens under- och éverkropp ligger i en rak linje.

Bromsa sakta ned med samma raka, neutrala ryggposition.



Reversed Belly Back — Benlyft bakat

Den omvinda Belly Back-6vningen starker satesmusklerna och landmusklerna utan att ryggen bdojs.

Prim&ra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus
Baksida lar: Hamstrings

(Ryggstrackare: Statiskt: Erector spinae)

Form:
Se till att den foraktiverade, spanda balmuskulaturen far magstod mot rampen.
Hoftvecket ska placeras just utanfér rampkanten sa de bdjda benen kan hdanga ned utan att laren trycks mot kanten.

Med handerna runt ribban kan du halla dig kvar i samma balposition nar benen lyfts upp.

Utforande:
Bibehall den djupa balspanningen-indrag i mage-och strack ut hoften och benen genom att spanna satesmusklerna.
Stanna rorelsen nar ben och bal ligger i linje - sa du inte lyfter for hogt och borjar 6versvanka.

Bromsa langsamt ned till utgangslaget.
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Push Up (A) — Brostpress

Den klassiska armhavningen kan, om den utfors med handerna hégre upp an fétterna, bli lattare
tack vare vinkeln.

Ju hogre handplacering desto lattare att pressa sig upp. (Jfr Push Up B.)

Med ett smalare grepp blir det mer belastning for armstrackarna an for brostmusklerna. Variera
garna!

Primdra muskelgrupper:

Brost: Pectoralis major och minor
Armar: Triceps brachii

Axlar: Deltoideus framre del

Form:
Greppa ribban med bredare dn axelbrett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen och stabilisera landryggen sa den inte boérjar svanka.
Aktivera—spann satesmusklerna.
Hall kvar huvudet i normallaget- som i staende
Startldge fran strackta armar med axlarna framskjutna sa brostryggen skjuter upp mellan skulderbladen.

("Plus-laget")

Utférande:
Bromsa ner tills armbagsleden nar vinkeln ca 90°.
Armbagarna ska peka snett ut ifran kroppen men inte ovanfor axellinjen, oket.

Pressa upp igen med brést- och armmusklerna till "pluslaget” - och bibehall den atletiska hallningen genom hela rérelsen.



Push Up B — Brostpress

Den klassiska armhavningen kan, om den utfors med hianderna hégre upp an fétterna, bli lattare
tack vare vinkeln.

Ju hogre handplacering desto lattare att pressa sig upp. (Jfr Push Up A)

Med ett smalare grepp blir det mer belastning for armstrackarna an fér brostmusklerna. Variera
garna!

Primdra muskelgrupper:

Brost: Pectoralis major och minor
Armar: Triceps brachii

Axlar: Deltoideus framre del

Form:
Greppa ribban med bredare an axelbrett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen och stabilisera landryggen sa den inte boérjar svanka.
Aktivera—spann satesmusklerna.
Hall kvar huvudet i normalldget- som i staende
Startlage fran strackta armar med axlarna framskjutna sa brostryggen skjuter upp mellan skulderbladen.

("Plus-laget")

Utférande:
Bromsa ner tills armbagsleden nar vinkeln ca 90°.
Armbagarna ska peka snett ut ifran kroppen men inte ovanfor axellinjen, oket.

Pressa upp igen med brést- och armmusklerna till "pluslaget" - och bibehall den atletiska hallningen genom hela rérelsen.



Bench Dips — Triceps press med fotstod

*Obs! Kraver stabilitet och rorlighet kring skuldror och axlar.
Personer med axelproblem eller begriansad axelrérlighet b6r undvika denna 6vning.

Dips fritt hdngande i luften dr en utmanande och tuff 6vning. Denna variant med hélarna i golvet ar
lattare men fortfarande utmanande, sarskilt for framre axelmusklerna och triceps. Med béjda ben
minskar belastningen, sa fler klarar av den.

Primdra muskelgrupper:
Armar: Triceps brachii
Axlar: Deltoideus framre parti

Brost: Pectoralis major

Form:
Greppa ribban med axelbrett 6verhandsgrepp (tummarna mot varandra)
Med bojda knaleder och fotterna narmre kroppen blir vningen lattare.
Med raka ben och fotterna langre bort 6kar belastningen.

Antag en atletisk hallning med framskjutet brost - undvik att skjuta fram axlarna.

Utforande:

Sank ned balen genom att bromsande boja armbdégarna till ca 90° vinkel, eller kortare om axlarnas rorlighet ar begrénsad.

Pressa tillbaka upp igen med skulderbladen ltt ihopdragna sa inte axlarna aker framat.



Tillval av modul for battlerope

Som tillval finns en modul for traning med battlerope. Vid traning med battlerope aktiveras manga
muskelgrupper - en effektiv workout som bygger funktionell styrka samt tranar koordination och uthallighet.
Detta battlerope av kvalitetsmaterial &r ett bra val ur miljésynpunkt. Materialet ar hallbart, taligt och
absorberar ej vatten.

Stall dig axelbrett med ltt bojda ben och nagot framatlutad. Spann magen (aktiverad bal). Skapa rytmiska
rorelser med repen genom att veva repen upp och ner.

Exempel pd 6vningar:

Alternativ 1: "Dubbla vagor” — Arbeta med bada armarna upp och ner samtidigt for att skapa vagor genom
repen.

Alternativ 2: ”Alternerade vagor” — Arbeta alternativt med armarna i pendlande rérelser upp och ner for att
skapa vagor gernom repen.

Alternativ 3: "Repsmallar” — Lyft upp repen till huvudhdjd, pendla med bada armarna upp och ner, small repen
mot marken.




