Vindrutetorkaren

Utforande

Ligg pa rygg med benen lodréatt upp i luften och med armarna utat som pa ett kors som stdd. Fér sedan
benen fran sida till sida med hjalp av de sneda magmusklerna. Vill man ha stérre belastning kan man
halla en medicinboll mellan fétterna.

Wood chop high i kabelmaskin

Utforande

Fast kabelhandtaget i det 6vre fastet och fatta handtaget med bada handerna. Stéll dig med sidan av
kroppen mot vikimagasinet med latt béjda ben och 1&s héfterna i denna position d& de pekar framat.

Dra nu handtaget snett uppifran ena sidan och ner mot andra sidan med raka armar. Hall sedan emot pa
tillbakavagen.

Wood chop low i kabelmaskin

Utforande

Fast kabelhandtaget i I1agsta fastet och fatta handtaget med bada handerna. Stéll dig med sidan av
kroppen mot vikimagasinet med latt béjda ben och 1&s héfterna i denna position d& de pekar framét.

Dra nu handtaget nerifrdn ena sidan och snett uppat férbi kroppen med raka armar. Hall sedan emot pa
tillbakavagen.

Ténk pa att bdja pa benen, jobba med raka armar och att lasa
héfterna s& att de pekar rakt framat.



Styrkefrivandning

Utforande

Frivandning &r en svar 6vning och som rekommenderar att du ber om teknisk assistans forsta tillfallena
for att lara dig att utféra dvningen korrekt.

En frivdndning utférs med skivstang fran golvet genom att man fattar stangen nagot bredare an axelbrett.
Fotterna bér placeras nagot smalare @n axelbrett, sa att armarna kan I6pa fritt utanfér och bér peka rakt
fram eller nagot utat. | startpositionen bér stangen vara placerad lodrétt dver nedersta snérningen pa
skorna och kroppen bér vara nagot framatlutad sa att armarna pekar snett bakat. Detta for att inte kndna
ska vara ivagen vid kndpassagen.

Lyftet inleds med att man bojer pa benen, star latt framéatlutad med rak rygg och darefter lyfter stdngen
upp mot kndna genom att jobba med benen.

Val éver kndna galler det att accelerera stdngen genom att rata pa ryggen och samtidigt trycka ifran det
sista med benen. Den sista biten gar man upp pa ta, drar upp axlarna samt béjer armarna och vinklar
dem utat, for att accelerera stangen maximalt.

Nar man natt denna position, dd man har dragit fardigt och star pa ta, géller det att fanga upp stangen
samtidigt som man bdéjer armarna. Efter detta géller det att fAnga upp stangen pa axlarna genom att béja
latt pa benen och sedan lasa stangen genom att vinkla upp armbagarna. Man kan aven fanga upp
stdngen genom att sara pa benen, ett ben framat och ett bakat.

Denna komplexa évning (ingar som en del i det olypiska lyftet stdt) krdver god rérlighet och teknik. For att
tréna upp den rérlighet som kravs i denna évning, &r aktiva rérlighetsdvningar I1ampliga och framférallt
“Komplex rorlighetsévning”.

Roddrag i dragapparat

Utforande

Sétt dig i maskinen, fatta handtagen, strack ryggen, sldpp fram axlarna och dra sedan handtagen mot
magen genom att dra med axlarna/skuldrorna bakat mot varandra.



Magliggande rotationer med viktskiva

Utforande

Lagg dig pa mage pa golvet och lyft bAde ben och armar och hall dem dér. Fatta vikiskivan i ena handen
och rotera armen bak mot rumpan med handflatan nerat. Nar du narmar dig rumpan vander du pa
handen sa att handflatan pekar uppat.

Darefter lAmnar du &ver vikten till den andra handen och rotera upp armarna framfér huvudet. Byt sedan
hall.

Ténk pé att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen at sidan for att kompensera, utan férsék bara
arbeta med armarna.

Joystick-rotation med tyngdoéverféring

Utforande

Placera en skivstang i en joystick Lagg pa eventuell vikt i ena dnden av stdngen. Fatta nu samma &nde
av stangen med bada handerna och lyft upp stangen sa att den hamnar i brésthojd.

B&j nu pa ena benet samtidigt som du roterar éverkroppen at samma hall med motsatt kroppssidas arm
strackt. Vand rérelsen genom att trycka ifran med benet, satet och ryggen samt rotera tillbaka
Overkroppen.

Nar du har jobbat fardigt med dessa muskler, blir en naturlig del av rérelsen att félja med kraften i en
tyngddverforing till andra sidan genom ett litet hopp. Upprepa sedan samma rérelsemdnster pa detta hall.

Tank pa att ena benet, satet, ryggen och balen ar de drivande musklerna — armarna fungerar bara som
en férlangning av balen.



Armhav i Smithmaskin

Utforande

Stall in stangen s& att den hamnar dryga metern ovanfor golvet eller sa att du med raka armar inte gar i
golvet. Lagg dig pa rygg sa att stdngen hamnar ovanfér revbenen. Fatta tag i stAngen och lyft upp
kroppen sa att endast halarna ar i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta lage bilda en rak linje
fran héalarna upp till axlarna.

Hav nu upp kroppen genom att dra med rygg- och skulderbladsmuskulatur och i sista hand med armarna.

Téank pa att halla kroppens linje under hela évningen.



