KROPPSKRAFT X

Produkthummer: 20200604

Traningsinstruktioner

Detta utegym tillhandahaller 6vningar med viktskivor samt évningar dar din kroppsvikt ar
motstandet. | det har instruktionshéaftet beskrivs armgang, 5 évningar med viktskivor och 5 6vningar
med kroppsvikt som motstand. Med tillvalen av rostfria fasten som ar anpassade fér gummiband
Okas aven mojligheten till ytterligare 6vningar och exempel pa 6évningar med gummiband finner du i
slutet av traningsinstruktionerna. Varmt lycka till med din traning och vdalkommen 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

LS
WOODEN FITNESS

Mail: info@woodenfitness.se

Telefon: 070 774 36 31



Sakerhetsforeskrifter och anvandarsakerhet

- Lasigenom traningsinstruktionerna.

- Anvand endast de angivna handtagen nar 6vningarna 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.

- Hall hdnderna borta ifran rorliga delar nér tréaningsredskapet anvands, detta forebygger
klamrisk.

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

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

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

- Det lasbara rorfastet ar avsett till forvaring av viktskivor, detta forebygger skador pa barn
samt stold av viktskivor.

- Max belastning 60 kg vid stationer for viktskivor

- Max belastning 110 kg vid chins/pull ups

- Max belastning 110 kg vid dipstallning

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



Knaboj

Muskler som trdnas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta axelbrett med tarna lite, lite snett utat och l1at handerna omfamna stangen. Vid
utférande - hall balen spand samt ryggen rak och latt svankad. Andas in. Fall ner tills [arens 6vre del
ar 90 grader. Vid uppresande, pressa uppat och andas ut. Hall knana i en strikt rorelse, latt pressade
utat. Viks kndna inat sa 6kar skaderisken.

Utfall

Muskler som trénas: Lar, rumpa

Instruktion: Sta lite langre fram med stédbenet sa att knédleden ar 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.




Benpress

Muskler som tranas: Lar, rumpa

Instruktion: Placera foétterna pa plankan, nagot bredare an hoftbrett. Andas in, tryck sedan upp
plankan under utandning. Sdnk sedan plankan sa djupt du kan utan att ryggen krummar sig och
rumpan lamnar ryggstddet. Tryck upp vikten igen samtidigt som du andas ut.

Axelpress

Muskler som tranas: Axlar, samt triceps

Instruktion: Greppa stangen med hdnderna nagot utanfor axelbredd. Brosta upp dig och pressa upp
stangen tills du har strackta armar. Lat stangen passera sa nara nasan som mojligt, och nar stangen ar
forbi kan du lata huvudet komma fram igen foér en neutral nacke och rygg. Sank ned stangen till ditt
ovre brost igen. Ha en latt anspanning i magen under hela momentet, for att avlasta ryggen. Valj att
antingen sta eller sitta pa banken vid utférande.




Rodd

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Sta framatlutad, med rak rygg, och hall stangen i raka armar med ett brett
overhandsgrepp alternativt smalt underhandsgrepp. Andas in, och dra stangen mot din buk. Lat
armbagarna passera langs kroppens sidor och dra stangen sa att den traffar ndgonstans kring naveln.
Sank kontrollerat ned stangen till raka armar igen och andas samtidigt ut.




Armgang

Muskler som tranas: Primart ovre 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.

Dips
Muskler som trdnas: Triceps, samt sekundart brost, axlar.

Instruktion: Starta rorelsen med raka armar. Sank dig sakta tills axlarna ar i linje med armbagarna.




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. Omfamna stangen
med handflatan riktad framat, samt med ett brett grepp. Sank dina axlar och dra dig upp tills hakan
nar stangen. Hall emot pa vagen ned.

Chins/Pull ups i armgangen

Muskler som tranas: Rygg, samt sekundart axlar och biceps

Instruktion: Denna Ovning 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 anvanda ryggens 6vre 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.




