Wooden Powerlifting

Produktnummer: 20200611

Traningsinstruktioner

Wooden Powerlifting ar ett helt unikt utomhusgym med 8 stationer déar varje 6vning gar att utfora
med tva olika viktmotstand. Detta utegym éar inriktat pa styrkelyft med 6vningarna bankpress, knaboj
och marklyft och dartill finner vi en mangd 6vningar for hela kroppen. | detta dokument hittar vi
traningsinstruktioner for samtliga 6vningar.

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 samt i sociala medier dar
vi heter @woodenfitness

Traningsinstruktioner ar framtagna i samarbete med FWU Sweden som &r ett foretag inom traning
och halsa. Deras ambition ar att hjalpa manniskor med coachning, traning och kostvanor. Vill du
komma i kontakt eller félja FWU Sweden finner ni dem i sociala medier - @fwusweden

Hemsida: woodenfitness.se

Sociala medier: @woodenfitness

Mail: info@woodenfitness.se 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 traningsredskapet anvands, detta forebygger
klamrisk.

- Vid traning galler god uppsikt.

- Vid avslutande av respektive 6vning ska momentarmarna féras langsamt och mjukt tills dom
far kontakt med de fasta stoppen.

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



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 brostmusklerna till axlarna. Fel muskler tar da 6ver
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.
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Smal bankpress

Muskler som trdnas: Triceps, brost, framsida axlar Instruktion: (Likadan sdkerhetsinstruktion som i
instruktionerna for bankpress ovan, vrid pa stangen for att frigoéra stodbenet, samt fall in vid avslut).
Ligg pa banken, dra skulderbladen ned och mot varandra, och brdsta 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.

Latsdrag
Muskler som tranas: Rygg, samt biceps, bakre axlar

Instruktion: Fatta stangen med handflatorna framat och lite bredare an 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 6vre
delen av brostet. Andas ut och folj kontrollerat med stangen upp. Vid avslut av 6vning, 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 tranas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Sta framatlutad, med rak rygg, och hall stdngen i raka armar med ett brett
Ooverhandsgrepp. Andas in, och dra stangen mot din buk. Lat armbagarna passera langs kroppens
sidor och dra stangen sa att den traffar nagonstans kring naveln. Sénk 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 stdngen sa att den traffas vid naveln, eller strax under. Sénk kontrollerat ned stangen

till raka armar igen och andas samtidigt ut.




Marklyft

Muskler som tranas: Landrygg, rumpa

Instruktion: Stall dig i samma bredd som dina hofter med stangen ovanfér mitten av dina fotter. Boj
dig sedan framat, med ryggen rak och greppa stangen, axelbrett. For sedan dina kndn framat tills de
ar i samma niva som stangen for att fa din hoft i ratt position. Tryck ut ditt brost och tillbaka nagot
med axlarna samtidigt som du andas in och skapar ett tryck i balen. Tryck sedan dina kndn ut mot
underarmarna och lyft stangen kontrollerat, hela tiden nara kroppen. Lyftet &r klart nar du star helt
uppratt, med utratade knan och hoéft. For sedan stangen kontrollerat mot marken igen i samma bana.

Stela/raka marklyft

Muskler som tranas: Landrygg, rumpa, baksida ben

Instruktion: Detta &r en variant av marklyft, ddr du trdnar baksidan av kroppen. Ovningen kraver en
god rorlighet for att ryggen ska vara rak i utférande. Stall dig néra stangen, hoftbrett, sa att den ar
placerad mitt 6ver foten. Andas in, boj dig framat och greppa stangen axelbrett med sa raka ben du
kan utan att ryggen bojs. Lyft stdngen langs med kroppen med rak rygg tills du star helt uppratt. Sank
sedan stangen kontrollerat tillbaka fortsatt med raka ben.




Knaboj
Muskler som trénas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta axelbrett med tarna lite, lite snett utat och 1at handerna 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 kndna i en strikt roérelse, latt pressade
utat. Viks kndna inat sa okar skaderisken.

Utfall

Muskler som tranas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta lite langre fram med stédbenet sa att kndleden &r 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.




Axelpress

Muskler som tranas: Axlar, samt triceps

Instruktion: Greppa stangen med hdanderna nagot utanfor axelbredd. Brosta upp dig och pressa upp
stangen tills du har strackta armar. Lat stangen passera sa nara ndsan som maijligt, och nar stangen ar
forbi kan du [ata huvudet komma fram igen fér en neutral nacke och rygg. Sénk ned stangen till ditt

ovre brost igen. Ha en latt anspanning i magen under hela momentet, for att avlasta ryggen.

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 dér en liten stund. Sank ned skuldrorna igen. Tank pa att hela utférandet ska ske med raka
armar.




Bicepscurl

Muskler som tranas: Biceps

Instruktion: Greppa stangen axelbrett med ett underhandsgrepp. Sta med ryggen rak och lyft stangen
genom att boja i armbagsleden med dina 6verarmar raka. Nar du natt toppen, for kontrollerat
tillbaka till utgangslage och upprepa.

Tricepspress

Muskler som trdnas: Triceps

Instruktion: Tricepspress utfors i stationen for latsdrag och du inleder med att fatta tag om stangen
och ta den ner som pa bild ett. Sta uppratt med ryggen rak och brostet ut. Pressa sedan stangen
nedat tills armarna &r raka och sedan kontrollerat tillbaka. Upprepa.




Benlyft

Muskler som tranas: Mage

Instruktion: Benlyft utfors i stationen for bankpress. Ligg pa banken och 1at handerna omfamna
stangen for stabilitet. Lat benen ligga rakt ut och lyft dom sedan tills de pekar rakt upp i luften. Sank
benen kontrollerat tillbaka och upprepa.

Tahavningar
Muskler som trénas: Vader

Instruktion: Sta uppratt ungefar hoftbrett med stangen pa ryggen. Pressa upp dig sjalv med hjalp av
vadmusklerna och sedan tillbaka i en kontrollerad rérelse. Upprepa.




