
Vindrutetorkaren 

 

Utförande 

Ligg på rygg med benen lodrätt upp i luften och med armarna utåt som på ett kors som stöd. För sedan 
benen från sida till sida med hjälp av de sneda magmusklerna. Vill man ha större belastning kan man 
hålla en medicinboll mellan fötterna.  

Wood chop high i kabelmaskin 

 

Utförande 

Fäst kabelhandtaget i det övre fästet och fatta handtaget med båda händerna. Ställ dig med sidan av 
kroppen mot viktmagasinet med lätt böjda ben och lås höfterna i denna position då de pekar framåt. 

Dra nu handtaget snett uppifrån ena sidan och ner mot andra sidan med raka armar. Håll sedan emot på 
tillbakavägen.  

Wood chop low i kabelmaskin 

 

Utförande 

Fäst kabelhandtaget i lägsta fästet och fatta handtaget med båda händerna. Ställ dig med sidan av 
kroppen mot viktmagasinet med lätt böjda ben och lås höfterna i denna position då de pekar framåt.  

Dra nu handtaget nerifrån ena sidan och snett uppåt förbi kroppen med raka armar. Håll sedan emot på 
tillbakavägen.  

Tänk på att böja på benen, jobba med raka armar och att låsa  
höfterna så att de pekar rakt framåt.  



Styrkefrivändning 

 

Utförande 

Frivändning är en svår övning och som rekommenderar att du ber om teknisk assistans första tillfällena 
för att lära dig att utföra övningen korrekt. 

En frivändning utförs med skivstång från golvet genom att man fattar stången något bredare än axelbrett. 
Fötterna bör placeras något smalare än axelbrett, så att armarna kan löpa fritt utanför och bör peka rakt 
fram eller något utåt. I startpositionen bör stången vara placerad lodrätt över nedersta snörningen på 
skorna och kroppen bör vara något framåtlutad så att armarna pekar snett bakåt. Detta för att inte knäna 
ska vara ivägen vid knäpassagen. 

Lyftet inleds med att man böjer på benen, står lätt framåtlutad med rak rygg och därefter lyfter stången 
upp mot knäna genom att jobba med benen. 

Väl över knäna gäller det att accelerera stången genom att räta på ryggen och samtidigt trycka ifrån det 
sista med benen. Den sista biten går man upp på tå, drar upp axlarna samt böjer armarna och vinklar 
dem utåt, för att accelerera stången maximalt. 

När man nått denna position, då man har dragit färdigt och står på tå, gäller det att fånga upp stången 
samtidigt som man böjer armarna. Efter detta gäller det att fånga upp stången på axlarna genom att böja 
lätt på benen och sedan låsa stången genom att vinkla upp armbågarna. Man kan även fånga upp 
stången genom att sära på benen, ett ben framåt och ett bakåt. 

Denna komplexa övning (ingår som en del i det olypiska lyftet stöt) kräver god rörlighet och teknik. För att 
träna upp den rörlighet som krävs i denna övning, är aktiva rörlighetsövningar lämpliga och framförallt 
“Komplex rörlighetsövning”. 

Roddrag i dragapparat 

 

Utförande 

Sätt dig i maskinen, fatta handtagen, sträck ryggen, släpp fram axlarna och dra sedan handtagen mot 
magen genom att dra med axlarna/skuldrorna bakåt mot varandra.  

 



Magliggande rotationer med viktskiva 

 

Utförande 

Lägg dig på mage på golvet och lyft både ben och armar och håll dem där. Fatta viktskivan i ena handen 
och rotera armen bak mot rumpan med handflatan neråt. När du närmar dig rumpan vänder du på 
handen så att handflatan pekar uppåt.  

Därefter lämnar du över vikten till den andra handen och rotera upp armarna framför huvudet. Byt sedan 
håll.  

Tänk på att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen åt sidan för att kompensera, utan försök bara 
arbeta med armarna. 

Joystick-rotation med tyngdöverföring 

 

Utförande 

Placera en skivstång i en joystick Lägg på eventuell vikt i ena änden av stången. Fatta nu samma ände 
av stången med båda händerna och lyft upp stången så att den hamnar i brösthöjd. 

Böj nu på ena benet samtidigt som du roterar överkroppen åt samma håll med motsatt kroppssidas arm 
sträckt. Vänd rörelsen genom att trycka ifrån med benet, sätet och ryggen samt rotera tillbaka 
överkroppen. 

När du har jobbat färdigt med dessa muskler, blir en naturlig del av rörelsen att följa med kraften i en 
tyngdöverföring till andra sidan genom ett litet hopp. Upprepa sedan samma rörelsemönster på detta håll. 

Tänk på att ena benet, sätet, ryggen och bålen är de drivande musklerna – armarna fungerar bara som 
en förlängning av bålen. 

 

 

 



Armhäv i Smithmaskin 

 

Utförande 

Ställ in stången så att den hamnar dryga metern ovanför golvet eller så att du med raka armar inte går i 
golvet. Lägg dig på rygg så att stången hamnar ovanför revbenen. Fatta tag i stången och lyft upp 
kroppen så att endast hälarna är i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta läge bilda en rak linje 
från hälarna upp till axlarna. 

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

Tänk på att hålla kroppens linje under hela övningen. 

 

 

 

 

 


