KROPPSKRAFT RIBB

Produktnummer: 20200608
Tillval: 20200608-1

Traningsinstruktioner

Kroppskraft Ribb tillhandahaller 6vningar dar din kroppsvikt &r motstandet. | det har
instruktionshéaftet beskrivs armgang, 9 andra 6vningar samt tips for uppvarmning. Med tillvalen av
rostfria fasten som ar anpassade for gummiband 6kas mojligheten till ytterligare évningar. Till
Kroppskraft Ribb finns dven justerbar sit ups & lutande ben/hoftlyft som tillval dar tva dvningar
presenteras pa sida 9 och 10.

Varmt lycka till med din traning och vialkommen att hora 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

Mail: info@woodenfitness.se ” h' K
Telefon: 070 774 36 31 WOODEN FITNESS



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.

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

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

- Max belastning 110 kg vid chins/pull ups

- Max belastning 110 kg vid dipstéllning

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



Armgang

Muskler som tranas: Primart ovre Rygg, mage, axlar, armar

Instruktion: Greppa tag om forsta roret och 1at kroppen hanga. Spann dina magmuskler. Forflytta
kroppen genom att greppa tag i nasta ror samtidigt som du pendlar 1att 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.
Pressa dig sedan tillbaka till startlaget.




Chins

Muskler som tranas: Rygg, samt biceps och bakre axlar

Instruktion: 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.

Pull-ups

Muskler som trdnas: Rygg, samt biceps

Instruktion: Omfamna stangen med handflatan riktad bakat, samt med ett smalare grepp an vid
chins. 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 startlaget och upprepa.




Hangande knalyft

Muskler som tranas: Magmuskulaturen samt hoftbgdjare

Instruktion: Placera dig sdsom pa bilden, med raka ben och rak rygg. Med bdjda ben, lyft dina knan
framat sa hogt du kan. Sank sedan ned benen kontrollerat och upprepa. Gar fint att utféra i bada
stationerna enligt bilderna nedan.




Nordic Hamstrings - Finnen

*0Obs! Avancerad styrkedévning.
Kréiver god tréiiningsvana- styrka i Hamstrings (Baksida Idr)

Primara muskelgrupper:

Baksida lar: Hamstrings
Vader: Gastrocnemius
Rygg: Erector Spinae
Form:
Sitt pa kna (med t.ex. en ihoprullad yogamatta under knana).
Placera fotterna rakt, med tarna flexade mot golvet, under den nedersta ribban.
Intag en atletisk hallning med stolt brost och indrag i magen for balstabilitet.
Strack hoften genom att spanna satesmusklerna.
Hall handerna framfor brostet for att kunna ta emot om du inte orkar bromsa
hela vagen.
De flesta klarar inte att bromsa hela vagen ner- och faller da snabbt framat.
Utférande:
*Alt.1 Fall sakta balen framat med bibehallen strackt hoft.
Ta emot med handerna mot golvet och bromsa ned som i en armhéavning.
Eventuellt klarar du av att skjuta ifran med handerna for att fa tillrdcklig kraft att orka dra dig upp igen.
Det vanligaste ar dock att denna 6vning bara tranas bromsande-dvs klattra upp med hdanderna igen.
*Alt.2 Fall sakta balen framat (ca 30-45°) med bibehallen strackt hoft. Fall bara dit du orkar dra dig tillbaka upp igen.

*Alt.3 Bromsa sakta ned med bibehallen strackt hoft.




Bulgarian Split Squat

Prim&dra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus, Gluteus medius

Framsida lar: Quadriceps

Baksida lar: Hamstrings

Form:

Satt in bakre benets vrist mot en ribba i ribbstolen som ar i knahojd.

Intag en utfallsposition med framre foten ca ett steg fram.

Framre benets hela fotsula placeras med hoftbred understodsyta i sidled.

Framre larbenet ska da peka rakt fram.

Utférande:

Lagg tyngdpunkten pa framre benet. Det ar detta ben som ska belastas under 6vningen.
Bromsa sakta (4 sek) ner tills framre larbenet ar parallellt med marken och bakre larbenet
samtidigt pekar ner.

Hall statiskt kvar bottenlaget (1-2sek)

Pressa ned med hela foten i marken, via hoft- och knastrackning (2sek)

Hall hofterna parallella genom hela rorelsen.

Det arbetande benet ska bibehalla en vertikal linje mellan fotled, knaled och hoftled.




Pistol Squat- Enbensboj

Primdra muskelgrupper:

Satesmuskler: Gluteus maximus, Gluteus medius

Framsida Iar: Quadriceps

Baksida lar: Hamstrings

Vader: Gastrocnemius

Form:

Intag en atletisk hallning med stolt brost och indrag i magen for balstabilitet.

For balans och sdkerhet - hall en hand i ribbstolen.

Strack fram det inre benet och hall det i luften.

Utférande:

Den yttre fotens hela fotsula ska ha kontakt med marken genom hela rorelsen.

BOj yttre benets kna och hoft till det djup dar du orkar trycka dig upp igen med god bibehallen atletisk hallning (4sek)
Det arbetande yttre benet ska bibehalla en vertikal linje mellan fotled, knéled och hoftled.
(Undvik bojd rygg och kna som viker in eller ut fran den vertikala linjen.)

Pressa ned med hela foten i golvet, via hoft- och knastrackning (2sek)




Incline Sit Up — Lutande hoftbojning

* Obs! Efter omgdngen/setet - ta dig ned forsiktigt genom att greppa en ribba, sa du inte rutschar ner for
lutningen.

Alira sdkrast dr om du har en kompis som assisterar dig ur positionen.
Detta dr en svarare 6vning med fokus pa hoftbojarna.

Primara muskelgrupper:

Hoftbojare: lliopsoas, Tensor fasciae latae
(Magmuskler: Statiskt// Rectus abdominis, Obliquus externus abdominis)
Form:
Klattra upp och placera vristerna mot en ribba.
Ligg pa rygg med bojda knan och hofter.
Handerna vid 6ronen och armbagarna framatriktade.
Aktivera den djupa balmuskulaturen-dra in magen.
Landryggen ska da fa stod mot underlaget- Ej svank!
Utférande:
Spann magen sa du bibehaller en neutral ldndrygg och med en héftflexion drar du upp bréstet/armbagarna mot laren.

Bromsa sakta pa nervigen.




Rocky variation - Lutande ben-/hoftlyft

Primara muskelgrupper:

Hoftbojare: lliopsoas, Tensor fasciae latae
Framsida lar: Rectus femoris

Bal: Rectus abdominis, Obliquus externus abdominis

Form:

Greppa en ribba med underhandsgrepp (tummarna ifran varandra) och béjda armar.
Ligg raklang med latt pikerad hoft pa den lutande rampen- med foraktiverad djup balmuskulatur-indrag i magen.

Landryggen ska da fa stod mot underlaget- Ej svank!

Utférande:
Lyft upp hoften med raka ben till vertikallage-tuffare belastning.

(Alternativt med bojda kndn-nagot lattare belastning och mindre risk for svank.)

Bromsa pa nedvagen utan att svanka.




Uppvarmning

Nedan féljer 2 tips pa generella uppvarmningar / évningar som gar att gora i ditt utegym. Nummer 1
burpees/armhavningar, samt nummer 2 dar du anvander golvet for upphoppssteg.




