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Féljande dvningar ar framtagna for att simmarna skall utvecklas fill
starkare atleter samt i ett skadeférebyggande syfte. Ovningarna

ar grundldggande styrke - och rorlighetsévningar. De dr indelade i
uppvarmning, nivé 1 - niv& 3 och ddarefter &r nivd 4 styrketrdning pd
gymmet.

Uppvérmning Niva 1 Nivé 2 Nivd 3
Hopprep Diamanten Diamanten Diamanten
Pirathdlsning Golvpress Diagonalmage Vindrutetorkaren
Ryggklockan Draken Sidolyft Armhdvningar
Utfall m. rotation Krabban Plankan med rotation  Stjérnan
Kn&bdj m. gummiband  Backenlyft (+plus armlyft) Rak enarmspress
Axelrot. m. gummiband  Utfall med pilbége Bak&tdrag gummiband m. gummiband /
inGt och utat Utfall bakét hamstring  Superman pd boll dragapparat
Stéende armextension gt ;0 m, pinne / Boll med backenlyft  Linjestabilitet boll
Stdende benpendiing gummiband Boll med benindrag Kroppsvridning boll
Aktiv hamsfring Superman pd& boll Boll -skottk&rran med Brygga med
Korkskruv Boll med hantiar armhdavning armhdvnign
Boll brygga m. Boll med sidolyft Handstéende
gummiband TRX-armrulining skuldra/ TRX-bé&ckenlyft
TRX-armhdévning bal/rygg TRX- utétrot skuldra
TRX-benrull TRX-flyes TRX - explosiva

armhd&vningar

Traningsbanken kan anvandas antingen som separata
tréningsprogram eller s& plockas 1-3 &vningar ut och gbrs som
kompletterande dvningar till simmarens ovriga traningsuppldgg. Om
simmaren inte klarar av att utféra évningar korrekt i nivé 2 och nivé

3 finns hanvisning till den &vning simmarens skall backa till. Nivé 4 &r
grundldggande dvningar i gymmet. For att individanpassa och kunna
ge yftterligare progression av évningarna rekommenderas simmaren
att gér en rérelseanalys. Bdde rérelseanalys pd land och filmning av
simmaren i vatten gor att eventuella svagheter uppmdarksammas och
nya évningar kan dd utveckla simmarens landfréningsprogram.

Ovningarna gérs férslagsvis i 2 omgdéngar med 10 repetitioner. Repetera
6évningarna med bdade héger och vénster ben/arm.



UPPVARMNING

‘ HOPPA HOPPREP
Hoppa upp till 10 min

PIRATHALSNING

Std pd ett ben med bra balans, hall knat &t bdjt. Svang det fria benet
framfér det ben du stér pd. Ha en kontrollerad kroppshdlining utan svai.
Ga4 tilloaka till ursprungsléget och vid ndsta kndbdj svéing nu benet bakom

dig. Oka pd& svarigheten med att g& djupare ned i knabd;.



RYGGKLOCKAN

Ligg p& mage, sug in magen, hall fétterna ca 2 cm dver golvet med armarna

strackta rakt framfér huvudet. Svep en arm i taget. Titta ned i golvet under hela
rérelsen. Ovningen kan dven goéras med en latt vikt i handen. Oka svarighetsgraden

med 6kad vikt och I&ngsammare utférande.



UTFALL MED ROTATION

H&Il hdnderna bakom huvudet och armbdgarna pekar rakt ut &t sidan.
Spdnn magen, gor ett markerat kliv framdt samtidigt som dverkroppen
roteras mot benet som kliver fram. Landa med rak fotisattning. Tryck

explosivt tilloaka till ursprungsléiget. Ryggen hdlls rak i hela dGvningen.

KNABOJ) MED GUMMIBAND

F&st gummibandet i midjehdjd, ta tag med bd&da héanderna runt
gummibandet och hdll det spant. G& ned i kndbdj sé& som om du sitter

pd& en stol. Ryggen hdlls rak i hela dvningen.



AXELROTATION MED GUMMIBAND
Utat

Utdtrotation. HaIl dverarmen intill kroppen och armbdégen bdjd i 90
graders vinkel. St& med en rak kroppshdlining genom hela dvningen. For

underarmen ut frén kroppen och ddarefter IGngsamt fillbaka till startidget.

AXELROTATION MED GUMMIBAND

Inat

In&trotation. Hall dverarmen intill kroppen och armbdgen bdjd i 90
graders vinkel. St& med en rak kroppshdlining genom hela évningen. For

underarmen in mot magen och ddarefter I&ngsamt tillbaka fill startiGget.



STAENDE ARMEXTENSION (HOPPREP)

St& med rak kroppshdlining och héll i hopprepet med ett axelbrett grepp.
Stréck armarna dver huvudet (armbdégarna &r raka) dra ner axlarna och

for ihop skulderbladen.

STAENDE BENPENDLING

St& pd ett ben med rak kroppshdlining och pendla det fria benet hela
vagen framdt och bakdt. Armarna skall réra sig normalt (medrdrelse som

vid géngq), bdckenet skall vara stilla och benet skall pendla i en rak linje.



AKTIV HAMSTRING

Ryggliggande. Ett ben ligger rakt mot underlaget och det andra hdélls i 90
graders vinkel i kna- och héftled. Placera hdnderna knutna runt det bdjda
benets I&r. Huvudet vilar mot underlaget och hakan hdalls ndgot indragen
under hela évningen. Stréick ut det bodjda benet sé& rakt som méjligt och bdj
ner foten s& I&ngt det gdr. HAll positionen i ndgon sekund innan &tergdng

fill startlaget.

KORKSKRUV

Ligg p& rygg med kndna bojda i 90 graders vinkel och fétterna platt mot

golvet. Armarna vilar p& golvet (i axelhdjd) med handflatorna uppdt.
Hoger knd korsas dver vanster. Hoger skuldra ligger kvar mot golvet medan
kndna l&dngsamt sjunker &t vénster. Byt ben och gér dvningen &t andra

hdéllet.



'NIVA 1

DIAMANTEN

Ligg p& mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som
en diamant ovanfér huvudet. Fingertopparna skall métas. Pressa
skulderbladen lite nedd&t mot té&rna och lyft underarmarna och hénderna

frén golvet och rékna samtidigt till fem.

| GOLVPRESS

Ligg pd rygg med benen i 90 graders vinkel i fotterna. Hall ena armen
bakom huvudet med handfiatan uppd&t och den andra ligger vid sidan
med handflatan neddt. Pressa svanken i underlaget, rékna till fem, véxia
armposition och gér om rérelsen. Ovningen kan ocks& goéras med bdda
armarna ovanfér huvudet armbdgarna i 90 grader vinkel vilande mot

golvet.



DRAKEN

Std i ett enbensstdende med armarna rakt upp. Fall dverkroppen framét
och st& i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framd&t. HA

hoéften parallell med golvet. Gor rérelsen Idngsamt.

KRABBAN

St& pd alla fyra, bdj armarna som i en armhdvning samtidigt som du bdjer
benen. Lagg tyngdpunkten p& axlarna. St& kvar statiskt sé& l&dnge du har

kontroll.



| BACKENLYFT

Ligg pd rygg med kndna bdjda i 90 graders vinkel. Hall hdllarna pressade
mot underlaget. Sp&nn rumpan och lyft upp rumpan frén golvet.

Ovningen kan géras svarare genom att h&lla ett ben rakt upp i luften.

UTFALL MED PILBAGE

Sté& rakt och hall ett gummiband framfor bréstet, spdnn magen. Gor ett
markerat kliv framdt samtidigt som motsatt arm fors fram mot foten och
den bakre armen spdnner “pilb&gen” genom att dra gummibandet
bakdat. Landa med rak fotiséttning. Tryck explosivt filloaka till ursprungsléget.

Ryggen hdlls rak i hela dvningen och blicken framdat.



I UTFALL BAKAT HAMSTRINGS

St& pd ett ben, ha andra foten pd en skurtrasa eller strumpa (ndgot som
g6r aft foten kan glida). Ha rak dverkropp och gér ett utfall bakdt och glid
fillbaka fill utgéngslaget. Spdnn magen under hela rérelsen och se till atft

knat inte faller in mot mittlinjen av kroppen. Gor rdérelsen I&ngsamt.

I SIT-UPS MED GUMMIBAND

Ryggliggande, hall gummibandet med raka armar ovanfér huvudet. Hall

benen en bit ovanfér golvet. L&t hdnder och fotter mdtas pé mitten med
gummibandet, runda nacke och rygg, pressa ned svanken. Gor dvningen
l&ngsamt. Mélet ér att n& med gummibandet bakom fétterna. Atergd Hill

utgdngslage, tank pd att ha kvar benen i luftfen under hela dvningen.



SUPERMAN PA BOLL

Ligg rakldng mitt p& bollen. Lyft armen snett framdat uppdt och motsatt
sidas ben rakt bakdt till samma héjd. Sank till startldget. Byt och gor

likadant med andra armen/benet.

BOLL MED HANTLAR

Ligg rakldng mitt p& bollen, tarna i golvet och armarna raka ovanfér

huvudet. Hall ett par I&tta vikter i hé&nderna. Spdnn magen, benen och
rumpan. Dra hantlarna mot kroppen fills armbdégarna ér i 90 graders vinkel.

Aterg& med en kontrollerad rérelse till startiaget.



BOLLBRYGGA MED GUMMIBAND

F&st ett gummiband i samma hdjd som bollen. Ligg med brdstryggen/
nacken vilandes pd& bollen. Spdnn magen, benen och rumpan. Hall
raka armar ovanfér huvudet och dra gummilbbandet mot kroppen fills
armbdagarna ar i 90 graders vinkel. Aterg& med en kontrollerad rérelse il

startlget.

TRX - ARMHAVNING

St& n&goft framdétlutad med hénderna i handtagen och térna i golvet.
Spdnn magen (dra in naveln) fér att stabilisera ryggen.

Utfér armhdévningen med bibehdllen rak kroppshdlining.



TRX - BENRULL

Ligg med rak kropp och ha té&rna i handtagen och hé&nderna i golvet.
Spdnn magen och rumpan fér att I&ttare kunna ha god bdlkontroll. Hall

skuldrorna spanda. Dra kndna mot magen och sedan ftilloaka fill startléget.



'NIVA 2

DIAMANTEN

Ligg p& mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som
en diamant ovanfér huvudet. Fingertopparna skall métas. Pressa
skulderbladen lite neddt mot t&rna och lyft underarmarna och hdnderna

frén golvet och rékna samtidigt till fem.

I DIAGONALMAGE

Ligg p& rygg med benen i 90 graders vinkel i b&de hoft och kndled.

Armarna hdlls upp raka med handflatorna inét. S&nk motsatt arm och
ben mot underlaget. Svanken skall vara neutral (inte joblba alls) under
6vningen. Om du inte klarar denna 6vning gor du situps med gummiband

tills du k&nner dig sdker p& den dvningen.



SIDOLYFT

Ligg pd sidan. Underarmen &r stéd och undre benet béjt. Kroppen skalll
hallas rak med stréckt hoft och arm. Lyft dvre arm och ben samtidigt som
hoffen hdlls stréckt under hela dvningen. Om du inte klarar denna dvning

g&r draken tills du kénner dig séker p& den dvningen.

PLANKAN MED ROTATION OCH ARMLYFT

Ligg med rak kropp och ha underarmar och téspetsar i golvet. Spdnn

magen och rumpan for att I&ttare kunna ha bélkontroll. Hall skuldrorna
spdnda. Lyft ena armen rakt ut med bibehdllen rak kroppshdlining rotera
sedan bdlen sé& att den fria armen pekar rakt upp i luffen. Om du inte
klarar denna évning gér utfall med rotation tills du kénner dig séker p& den

dvningen.



BAKATDRAG GUMMIBAND

F&st gummibandet framfér dig i armbdagshdjd. Ta tag i dndarna pd bandet
och sté& med rak kroppshdlining. Sidpp Idngsamt efter s& att ena armen rér
sig framd&t medan den andra dras [&tt bakdt, Samma évning men sté pd
ett ben med knat 1att bdjt d& du gor dragrérelsen. Om du inte klarar denna

évning gor boll med hantlar tills du kénner dig séker p& den dvningen

SUPERMAN PA BOLL

Ligg rakldng mitt p& bollen. Lyft armen snett framdat uppdt och motsatt

sidas ben rakt bakdt till samma héjd. Sank till startldget. Byt och gor

likadant med andra armen/benet.



I BOLL MED BACKENLYFT

Ligg pd rygg med kndna bojda i 90 graders vinkel. Hall hallarna pd bollen
(bréstrygg och axlar stadigt mot golvet). Lyft upp rumpan i ett backenlyft.
Sedan variera genom:

1)) Dra kndna mot magen (i backenlyft 1Gge)

2) Ligg i backenlyft och lyft sedan 1 ben i taget rakt upp

Om du inte klarar denna dvning gor backenlyft tills du kénner dig séker pd

den &vningen.

BOLL MED BENINDRAG

Ligg med rak kropp och ha underben pd bollen och h&nderna i golvet.
Spdnn magen och rumpan for att [&ttare kunna ha god bdéilkontroll. Hall
skuldrorna spénda. Dra kndna mot magen och sedan fillbaka till startldget.
Om du inte klarar denna &vning gor utfall-bakdt-hamstrings fills du k&nner

dig stéiker p& den dvningen.



BOLL - SKOTTKARRAN MED ARMHAVNING

Ligg med rak kropp och ha larbenen pd bollen och hédnderna i golvet.
Spdnn magen och rumpan fér att I&ttare kunna ha god bélkontroll.

Hall skuldrorna spdnda. Utfér en armhdévning med bibehdllen rak
kroppshdlining. Om du inte klarar denna évning gér krabban tills du ké&nner

dig s@ker p& den dvningen.

BOLL MED SIDOLYFT

Ligg pd sidan p& en balansboll med fétterna mot ett stdd. Placera den
bvre foten framdt och den nedre foten bakdt. Hall hdnderna bakom
6ronen s& att armbdgarna pekar rakt utdt. Gér en sidobodjning i bdlen.

Om du inte klarar denna évning gor sidolyft tills du ké&nner dig séiker pd& den

évningen.



TRX - FLYES

St& n&got bakdtlutad med h&nderna i handtagen och fotsulor i golvet.
Spdnn magen (dra in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framdait
genom att stréicka ut armarna framat s& att kroppen blir i form av ett T,
med bibehdllen rak kroppshdlining. Om du inte klarar denna évning gér

diagonalmage fills du k&nner dig séker pd den dvningen.

I TRX - PLANKAN - ARMRULLNING

Ligg med rak kropp och ha underarmar i golvet och té&rna i handtagen.

Spdnn magen och rumpan foér att Iattare kunna ha god bdlkontroll. Hall
skuldrorna spdanda. Blicken snett framdat. Kanns dvningen i ryggen mdéste
magen och rumpan spdnnas mer. Hall armbdagarna i samma ldge och
rulla framdt och bakdt med armarna i férhdllande fill axlarna. Om du infe
klarar denna évning goér boll brygga med gummiband tills du kdnner dig

sGker p& den &vningen.



'NIVA 3

DIAMANTEN

Ligg p& mage och ha pannan mot golvet. Armarna formas som
en diamant ovanfér huvudet. Fingertopparna skall métas. Pressa
skulderbladen lite nedd&t mot t&rna och lyft underarmarna och hdnderna

frén golvet och r&kna samtidigt fill fem.

I VINDRUTETORKAREN

Ligg pd rygg och ha armbdégen bdjd i 90 graders vinkel och i samma héjd
som axeln. Underarmen och handryggen skall ligga avslappnat och vara
s& ndra golvet som majligt. Motsatt hand Iadggs pd axelns framsida. Hall
armbdgen stadigt mot golvet och lyft underarmen sé& att armen roterar
och handryggen pekar mot taket. Fortsatt rérelsen s& Idngt det gér utan
att dndra axelns Idge. Om du inte klarar denna 6évning gér golvpress tills du

k&nner dig stiker p& den &vningen.



ARMHAVNINGAR

St& med hdnder och tdr i golvet och spdnn magen (dra in naveln) for att
stabilisera ryggen. Utfér armhévningen med bibehdllen rak kroppshdalining.
Om du inte klarar denna évning gor boll -skottk&rran med armhdavning tills

du kdnner dig saker p& den dvningen.

| STJARNAN

Ligg p& mage med hdnder och tér i golvet. Stréck kndna, hall in

armbdgarna och pressa upp kroppen sé att du hdller den i en rak linje
straxt ovanfér golvet. Lagg stédet pd hdger arm och vrid kroppen &t sidan
med vanster arm mot taket. Hall upp hoften (stji@rnpositionen). Lyft det
bvre benet och rdkna till fem fér sedan det dvre benet bakdt och rotera
backenet s& att t&rna kan nudda golvet. Atergd nu via stjé@rnpositionen Hill
startldget.Om du inte klarar denna 6vning gor plankan med rotation tills du

k&nner dig sdiker p& den &vningen.



RAK ENARMSPRESS GUMMIBAND

,JLu*ﬁ'—u—"‘

St& med ryggen mot dragmaskinen eller féstet av gummibandet och héll
handtaget/gummibandet i hdger hand. Lyft armbdgen sé& att den dr i
jdmnhdjd med handen. Stréick véanster arm rak framfdr kroppen. Bibehdll
rak kroppshdélining genom hela évningen. Om du inte klarar denna évning
gor stende armextension tills du ké&nner dig séiker pd& den dvningen. Obs

att dvningen ska genomféras med en arm och inte tvé som pd bilden.

ENARMSDRAG GUMMIBAND

St& med ena benet ndgot framfér, ha latt bodjda kndn och hall
draghandtaget/gummibandet i motsatt hand. Dra handtaget rakt bakdt
utan att vrida héften. Bibehdill rak kroppshdalining genom hela dvningen.
Om du inte klarar denna évning goér bakdtdrag gummiband fills du k&nner

dig séker p& den dvningen.



I LINJESTABILITET BOLL

Ligg rakl&dng mitt p& bollen och ha téarna pd en step-up brada. Hall
armarna rakt framfér kroppen. Hall i gummibandet axelbrett med
h&nderna. Stréck armarna dver huvudet (armbdgarna ér raka) dra ner
axlarna och fér inop skulderbladen s& att gummibandet hdlls dver rumpan.
Aterg& med en kontrollerad rérelse fill startiéget. Om du inte klarar denna

dvning gor superman pd boll tills du ké&nner dig séiker p& den dvningen.

I KROPPSVRIDNING BOLL

Ligg pd bollen med vanster hand pd& vanster hoft och hdger hand bakom
huvudet. Vrid backenet férsiktigt &t véinster och placera den &vre foten
framd&t och den nedre foten bakat. Atergé med en kontrollerad rorelse

fill startldget. Om du inte klarar denna évning gér boll med sidolyft tills du

k&nner dig stker p& den &vningen.



BRYGGA MED ARMHAVNING

Ligg med bréstryggen/nacken vilandes pd bollen. Spdnn magen, benen
och rumpan. Lagg handerna jamsides med huvudet pd bollen. Tryck
armarna uppdt. Om du infe klarar denna &vning goér boll med benindrag

tills du k&nner dig séker p& den 6vningen.

HANDSTAENDE

St& vand mot vaggen, placera hédnderna pd golvet och sparka upp
benen s& att hdlarna vilar mot véiggen. Hall kvar positionen innan
atergdng fill startliget. Gér sedan samma sak fritt i rummet. (stadig bail
kravs genom hela évningen) Om du inte klarar denna évning gér draken

tills du k&nner dig séker p& den dvningen.



TRX - BACKENLYFT

Ligg pd rygg, ha hdlarna i handtagen (axlar stadigt mot golvet). Lyft upp
rumpan i ett béckenlyft. Ovningen kan varieras genom att dra ett ben i
taget mot magen medan det andra &r rakt istallet for bdda samtidigt.
Om du inte klarar denna évning gor boll med bdackenlyft tills du kdnner dig

stiker p& den &dvningen.

TRX - UTATROTATION SKULDRA

St& ndgot bakdtlutad med hdnderna i handtagen och fotsulor i golvet.
Spdnn magen (dra in naveln) for att stabilisera ryggen. Dra kroppen framdait
genom att stréicka ut armarna framdat samtidigt som armbégarna hdills i

90 graders vinkel och bibehdll rak kroppshdlining. Om du inte klarar denna

dvning gor TRX-flyes tills du kd&inner dig séker p& den dvningen.



I TRX - EXPLOSIVA ARMHAVNINGAR

St& med hdnder i handtagen och tér i golvet och spdnn magen (drain
naveln) for atft stabilisera ryggen. Utfér armhdavningen med bibehdllen rak
kroppshallining. Om du inte klarar denna évning gér armhdévningar tills du

k&nner dig séker p& den dvningen.



'NIVA 4

| denna del kommer foljande grunddvningar att presenteras:
1. Kndbd;

2. HOftfAlINIng

3. Utfall

4. Press

5. Drag

6. Rotation

Marklyft blir sedan en kombination av kndbdj och hoftfalining.

| KNABOQ)

Greppa skivstdngen, en handbredd eller tvé& utanfér axlarna. Placera
st&ngen pd den &vre ryggen, inte pd nacken. Ha fétterna stadigt och rakt
under st&ngen. Kndabdj s& I&ngt ned du kan med bibehdllen rak rygg. Res
upp fill utgéngsposition (om stela fotleder stall hdlarna pd vikter alternativt

anvand tyngdlyftarskor).



| KNABOJ MED STANGEN FRAM

Greppa skivstdngen, en handbredd eller tvé& utanfér axlarna, tryck fram
armbdgarna och placera stadngen pd axlarna framfér huvudet. Ha
fotterna stadigt och rakt under st&ingen. Knabdj sé& I&dngt ned du kan med

bibehdllen rak rygg. Res upp till utgdngsposition.

| PUSH PRESS

Greppa skivstéingen, en handbredd eller tvé& utanfér axlarna, tryck fram
armbdgarna och placera stdngen pd& axlarna framfér huvudet. Ha
fétterna stadigt och rakt under sténgen. Kndibdj sé 1angt bibehdllen rak
rygg kan haillas. Stréick héft, kné och fotled och pressa upp sténgen fill raka

armar. Bromsa och ta ned sténgen fill brostet.



KOMPLEX - 5:AN (LEIF LARSSONS OVNING)

Komplex styrkeévning med skivstang (5 6vningsmoment med 6
repetitioner av varje)

Utgangsposition: St&dende med hoftbredd mellan fotterna.

Fall fram dverkroppen med latft bojning i kndlederna. Greppa skivstngen
s& brett att tummmarna ar utanfér hofterna. G& nu ned i en sittande position,
ryggen skall bibehdlla en 1&tt svank och blicken ar riktad framd&t under hela
dvningen. Aktivera nu musklerna i sGte och I&r och driv ddrigenom tilloaka

kroppen upp till en stdende position.



Del6évning 1 StGende rodd: Gor en l&tt framdtfalining i héfterna (k&inns som att dverkroppen
hdnger fram ndgot dver stngen). Aktivera rygg, sGte och Iérens baksida s& att kroppens
stréicks upp till en rak position, armarna ar passiva fills rak position och drar sedan stdngen upp
fill brésthdjd (Armbdagarna ar rakt ut frén kroppen och leder rérelsen tills de ér i jdmnhdjd med

skuldrorna). Delbvningen avslutas genom att gé& upp pd t& med god kontroll.

Del6évning 2 Drag fran golv fill fak: Stéd med rak (atletisk)hdlining och ha stdngen vilande pd
I&ren. G& med en kontrollerad rérelse ned i en djup sittposition, behdll ryggen &t svankad,
hall upp bréstet och blicken fastad framdat. Fall nu framdat ndgot dver knd (st&ngen vilar dé

i dift grepp straxt ovanfér térna) driv frédn denna position aktivt tilloaka till uppratt position
och évningen avslutas med att g& upp pd t& -en latt markering f&r att utmana balans,
koordination och stabilitet. Atergd fill startldget genom att séinka ner st&ngen till bréstet och

halla stadngen ndr kroppen.

Delévning 3 Djup kn&bdj med press bakom nacke: St&ngen I&ggs pd axlarna efter den sista
repetitionen av drag frén golv fill tak. G& ned i en djup kndbdj (god balans pd hela foten)
viktigt har ar aft tanka pd att géra en kontrollerad bromsande nedgdng for att sedan aktivt
driva tillbaka upp till en strackt position. Benen gér jobbet och armarna kompletterar i den

sista str&ickningen upp till raka armar, avsluta pd té.

Delévning 4 Good morning: Ta nu ner stdngen och placera den pd& skuldrorna och st& med
hoffbredd mellan fétterna. Gor nu en I&dngsam framdatfalining i hoften med rak, &t svankad
rygg och latt bdjda kndleder (trycket ligger pd fotens bakre del). Lyft dverkroppen filloaka fill
en uppratt position. Behdll svank och landryggens position genom hela rérelsen fér att inte

Overbelasta ryggen.

Delévning 5 Framdtiutande rodd: Gér nu en antydan fill en 1att knabdj for att f& en kick ndr
skivst&ngen skall frén axlarna fill bréstet och dérefter ned mot I&ren. St med hoftbredd mellan
fotterna, blicken ar riktad framdat och brostkorgen lyft uppdt. Goér nu en Idngsam framatfalining
i hoften med rak, 1&tt svankad rygg och 1att bdjda kndleder. St&ngen hdnger nu fritt i armarnas
fériangning rakt ned mot marken. Aktivera nu skulderbladen och ryggens muskler och dra
skivstdngen mot naveln. Viktigt med en Idngsam &tergdng och kontrollerad rérelse fér aft fé&
god effekt av évningen.

Malséttning &r att klara sex repetitioner per deldvning i en féljd utan vila med halva
kroppsvikten som belastning innan det &r dags att gé vidare med tyngre explosiva moment i

franingen.



I MARKLYFT

St& uppratt med balans pd hela fotterna och blicken rakt fram. Boj ned
och greppa skivst&ngen, en handbredd eller tv& utanfoér axlarna. Lyft
st&ngen genom att ré&ta ut kndin och héft, dra stdngen ndra kroppen. Sénk

med konftrollerad rérelse stéingen ned till marken igen.

I JOYSTICK | SIDA (TVA ARMAR)

St& uppratt med balans pd hela fotterna och blicken rakt fram. Rdrelsen
startas genom aft féra sténgen &t sidan rotera sedan aktivt &t den andra
sidan precis innan ytterl&get ar n&tt. Behdll god kroppskontroll, undvik att

hamna i ytterldgen och arbeta dynamiskt genom hela dvningen.



Greppa stngen med handryggen mot dig. Ha benen h&ngandes rakt
under dig. Dra dig upp tills hakan ér ovanfér st&ingen Sénk ned dig till helt
utstréickta armar. Chins -borja gérna redan frén 6 ars dlder

(&t med tekniken i unga ar).

Stall dig med hédnderna greppade Iangs réicket och armarna raka. G&

sedan ner med &verkroppen och I&t armbdgarna vara fixerade. Lyft dig
sedan filloaka till utgdngspositionen och upprepa édvningen.
Dips &r en bra évning men kan belasta axelleden -s& var férsiktig med

simmare och dips for atft inte dverbelasta.



BANKDRAG

Ligg p& mage sd att skivstdngen kan hanga fritt. Frdn detta Iége dras
skivst&ngen upp mot bdanken s& att skivstngen nuddar bénkens
undersida. Kroppen ligger kvar mot bdnken under hela lyftet (lodnken skall

vara s& hdég aft armarna kan hdnga raka och skivstadngen fritt).

I RAKA BENLYFT

Greppa st&ngen en handbredd utanfér axlarna. Lyft IGngsamt och
kontrollerat benen fill vagratt lge for att sedan &tergd fill startposition.

Overkroppen halls s& stadig och stilla som majligt under hela rérelsen.



