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Traningsinstruktioner

Detta utegym tillhandahaller 6vningar dar din kroppsvikt ar motstandet. | det héar instruktionshaftet
beskrivs 6vningar for underkroppen, 6verkroppen och specifikt for balen. Varm alltid upp med
rorlighet och lattare aktiverings-/styrkedvningar innan du belastar kroppen med tyngre
styrkedvningar. Lycka till med din tréning och vidlkommen 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. Instruktioner i samarbete med Atletfirman FN AB

Hemsida: woodenfitness.se

Sociala medier: @woodenfitness

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



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

Las igenom traningsinstruktionerna.

Anvand endast de angivna handtagen nar évningarna utfors.

Det ar maijligt att flera personer tranar samtidigt, men notera att respektive rorelseyta 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.



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.
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Incline Sit Up — Lutande hoftbojning

Efter omgdngen/setet - ta dig ned férsiktigt genom att greppa en ribba, sa du inte rutschar ner fér lutningen.
Allra séikrast dr om du har en kompis som assisterar dig ur positionen.
N&r man har tranar hoftbojaren “musculus Psoas” blir det for manga onddigt 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, ssmmandragen Psoas kan annars 6ka den naturliga lordosen (svanken) i landryggen och ryggsmartor
kan uppsta.

Priméra 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 knén och hofter.

Hénderna vid 6ronen och armbagarna framatriktade.

Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen.

Landryggen ska da fa stod mot underlaget- Ej svank!
Utforande:

Spann magen sa du bibehaller en neutral landrygg och med en hoftflexion drar du upp brostet/armbagarna mot laren.

Bromsa sakta pa nervagen.



Incline Crunches — Lutande balflexion

Efter omgdngen/setet - ta dig ned férsiktigt genom att greppa en ribba, sa du inte rutschar ner fér lutningen.

Allra séikrast dr om du har en kompis som assisterar dig ur positionen.

Primara muskelgrupper:
Magmuskler: Rectus abdominis, Obliquus externus abdominis
(Hoftbojare: Statiskt//lliopsoas, Tensor fasciae latae, Hamstrings)
Form:
Klattra upp och placera kndvecken mot en ribba - 13s positionen genom att pressa halarna mot ribbstolen.
Ligg pa rygg med bojda knan och hofter.
Hénderna vid 6ronen och armbagar framatriktade.
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen
Landryggen ska da fa stod mot underlaget- Ej svank!
Utférande:
Med en balflexion drar du ihop (crunchar) magen sa nedre revbensbagen narmar sig naveln.

Bromsa sakta pa nervagen och hall kndna ordentligt béjda runt ribban sa du inte glider ner pa nacken.



Belly Back — Ryggresning

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

En styrke6vning fér 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 rérelsen. (Dvs du ska varken béja eller svanka ryggen.)

Lyft upp overkroppen 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.



Push Up — 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.

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 normalldget- 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 brost- och armmusklerna till "pluslaget" - och bibehall den atletiska hallningen genom hela rérelsen.



Bench Dips — Triceps press med fotstod

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

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

Primara 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 bdja armbagarna till ca 90° vinkel, eller kortare om axlarnas rorlighet ar begrénsad.

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



Tillval av modul for battlerope

Som tillval finns en modul fér 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 pa 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 huvudhdéjd, pendla med bada armarna upp och ner, small repen
mot marken.




