KROPPSKRAFT

Produktnummer: 20200603

Traningsinstruktioner

Detta utegym tillhandahaller 6vningar dar din kroppsvikt ar motstandet. Har beskrivs armgang, 9
andra 6vningar samt 2 tips for uppvarmning. Med tillvalen av rostfria fasten som ar anpassade for
gummiband 6kas aven mojligheten till ytterligare dvningar.

Lycka till med din tréning och valkommen 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 h’ ﬁ
Telefon: 070 774 36 31 WOODEN FITNESS



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

Las igenom traningsinstruktionerna.

Anvand endast de angivna handtagen nar 6évningarna utfors.

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.

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

Max belastning 110 kg vid chins/pull ups

Max belastning 110 kg vid dipstéllning

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



Armgang

Muskler som tranas: Primart 6vre Rygg, mage, axlar, armar

Instruktion: Greppa tag om forsta roret och 1at kroppen hdanga. Spann dina magmuskler. Forflytta
kroppen genom att greppa tag i nasta ror samtidigt som du pendlar latt med kroppen. Nar du natt
det sista roret och vill fortsatta - vand ena handflatan och byt riktning alternativt ga baklanges.

Armhavningar

Muskler som trdanas: Brost, samt sekundart triceps och axlar.

Instruktion: Placera hianderna ndgot bredare an axelbrett pa roret, med tarna i marken. Hall ryggen
rak genom att spanna mage och rumpa. Sank kroppen kontrollerat och pressa tillbaka till topplage.

For lattare motstand, ha kndna i backen istallet for dina tar.

For att trana mer triceps, ha ett smalare grepp




Dips

Muskler som tranas: Triceps, samt sekundart brost, axlar.

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

Sittande dips

Muskler som tranas: Triceps, samt sekundart axlar.

Instruktion: Fatta tag i stangen bakom med fingrarna framat. Sitt sa att du har stangen relativt néra
dig. Sank kroppen kontrollerat genom att b6ja armbagarna tills du har en 90 gradig vinkel. Forsok hall
armbagen i samma position genom utférandet. Lyft dig sedan till utgangsposition.




Chins

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps och bakre axlar

Instruktion: Ta ett steg upp med véanster fot pa avsedd yta for att na till stangen ( Se bild 1 nedan).
Omfamna stangen med handflatan riktad framat, samt med ett brett grepp. Sdnk dina axlar och dra
dig upp tills hakan nar stangen. Hall emot pa vagen ned.

Pull-ups

Muskler som trdnas: 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.




Lutande chins

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 anvdnda dina 6vre ryggmuskler.

Chins/Pull ups i armgangen

Muskler som tranas: Rygg, samt sekundart axlar och biceps

Instruktion: Denna 6vning ar ett bra satt for att bli battre i savdl armgang som chins. Omfamna
stangen, sdnk dina axlar, brésta upp dig och ta dig upp genom att anvdnda ryggens 6évre muskler. Om
du ej orkar ta dig upp, ta hjalp av en van som haller i dina ben pa vagen upp och hall emot pa vagen
ner.




Sit ups

Muskler som tranas: Magmuskulaturen

Instruktion: Placera fétterna som pa bilden med béjda ben. Lyft din 6verkropp genom att spanna
magen och béja dig framat. Aterga sakta till startldget och upprepa.

Hangande knalyft

Muskler som tranas: Magmuskulaturen samt hoftbojare

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




Uppvarmning

Nedan féljer 2 tips pa generella uppvarmningar / évningar som gar att gora i ditt utegym. Nummer 1
burpees, samt nummer 2 dar du anvander golvet for upphoppssteg.




