Baltic Rehab AB

Instruktér: Bengt Sandberg

Traningsprogram

RYGGTRANING MED FRIA VIKTER - EJ FOR NYBORJARE
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kg : set x

Hall blicken riktad rakt fram under hela 6vningen.
Viktstdngen halls framfor kroppen, vilandes pa axlar
och/eller i handerna. Lyft armbagarna s& att stangen
ligger stabilt och ryggen arbetar stabiliserande. Starta
med raka ben med axelbrett avstdnd, med
tyngdpunkten rakt genom kroppen. Skapa
acceleration genom att boja nadgot i knana och strack
darefter ut explosivt. Fullfolj accelerationen genom att
stracka ut armarna samtidigt som du snabbt béjer
knéna, sd att tyngdpunkten sénkes och du "kommer
under" stdngen med raka armar. Fullt strack och
golvkontakt med bégge fotter efter knébdjning ska
ske markerat/bestédmt och samtidigt.

3 OMGANGAR X 10-12 REPETITIONER

rep.

2
Djup kndbdj - normal benposition
(Squat)
kg : set x rep.

HAll huvudet s att blicken &r riktad rakt fram8t under
hela évningen. St& med raka ben, med skulderbrett
avsténd, tyndpunkten rakt genom kroppen med ndgot
storre del av tyngden férdelad pd bakre delen av
foten. Genom att fokusera p& mage och korsrygg, ska
hela kroppen héllas stabil genom hela 6vningen.
Andas in pd vag ner, hall andan i 6vningens nedre
fas, och andas sedan ut p& vagen upp (sista halvan
av uppatlyftet).

3 OMGANGAR X 10-12 REPETITIONER

Marklyft (Deadlift)
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kg : set x

Hall blicken riktad rakt framat under hela 6vningen.
Viktstdngen ska hénga i raka armar, s& nara kroppen
som mojligt, men utan att den hindrar din rérelse och
teknik. Andas in p& vag ner, hall andan i évningens
nedre fas, och andas sedan ut pd vag upp. Om
ovningen endast genomfors med upplyft (olympiskt
lyft), andas du in fore stabilisering och upplyftet
paborias. Svanka i korsryggen och stréava efter att
behélla svanken genom hela upplyftet. Ha axelbrett
mellan fétterna, tyngdpunkten rakt genom kroppen
med ndgot mer vikt p& bakre delen av fotterna. Hall
garna stdngen med "reversed grip" med den ena
handen.

3 OMGANGAR X 10-12 REPETITIONER

rep.

4

Stdende rotation m/diagonal
armsving 1

it

set x
St& vriden mot dragapparaten och ta tag om
handtaget med bagge hénder. Vrid 6verkroppen
samtidigt som du kontrollerat svingar armarna framat
och uppat i en cirkulér rorelse till motsatt sida. Atergd
I&ngsamt och upprepa. Byt sida.
3 OMGANGAR X 10-12 REPETITIONER/SIDA

kg :

5

Stdende rotation m/diagonal
armsving 2

set x

kg :

rep.

Std vand med sidan mot dragapparaten och ta tag om
handtaget med bagge hénder. Vrid éverkroppen
samtidigt som du kontrollerat svingar armarna framat
och nedat i en cirkulér rorelse till motsatt sida. Atergd
I&ngsamt och upprepa. Byt sida.

3 OMGANGAR X 10-12 REPETITIONER/SIDA

6
Lyft at sidan kn&dstdende
m/dragapparat

kg : set x rep.

Std pd alla fyra med sidan 8t en dragapparat. Ta ett
stadigt grepp om handtaget och fér den aktiva armen
ut &t sidan och upp. Hall Gverkroppen stabil. Upprepa
&t den andra sidan.

3 OMGANGAR X 10-12 REPETITIONER/SIDA

7
Knistdende framrullning pé en boll

Std pd knana och stéd underarmarna pa bollen.
Spéann nedre delen av magmuskulaturen genom att
trycka naveln in mot ryggen och rulla framat
samtidigt som du férséker hdlla neutralstéliningen i
ryggen. Undvik att béja ryggen fér mycket. Atervand

till utgdngspositionen innan belastningen blir for tung.
2-3 OMGANGAR X 20-30 REPETITIONER

8
Ryggresning m/rotation p& en boll

kg : set x

Ligg med 6verkroppen och béckenet pd bollen och I8t
armarna hanga ned mot golvet. Spann magen och
korsryggen, samtidigt som du lyfter och vrider
6verkroppen kontrollerat &t ena sidan. Vid slutet av
rorelsen ska kroppen vara nastan rak med den ena
armen utstrackt mot taket. Upprepa &t andra sidan.
2-3 OMGANGAR X 20-30 REPETITIONER/SIDA

rep.

Situps pa en boll
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Ligg pd bollen med fétterna brett isér och handerna
bakom huvudet. Lyft Gverkroppen, sa att endast den
nedre delen av ryggen har kontakt med bollen. Sank
I1&ngsamt tillbaka till startlaget utan att slappa
spanningen i magen. Gor en jamn och lugn rorelse.
2-3 OMGANGAR X MAXIMALT REPETITIONER

set x rep.

10

Underkroppsrotation m/boll

set x

kg : rep.

Ligg p& rygg med benen vilandes p& bollen och
armarna snett ut 3t sidan. Rotera véxelvis
underkroppen 8t vanster och hoger.

2-3 OMGANGAR X 20-30 REPETITIONER/SIDA

11

Ryggtojning i rotation

Ligg pd rygg. Lyft det ena benet och l&gg over det pd
andra sidan av kroppen. Lyft den motsatta armen
éver huvudet och kann att det strécker i utsidan pa
éverkroppen och nederst i ryggen. Hall i 15-20 sek
och upprepa at andra hallet.

2-3 GGR PER SIDA

12

Rygg och mage

Starta med att std8 med ryggen mot en vagg. Vrid
overkroppen mot den ena sidan och placera hédnderna
pd vaggen. Kann att det stracker i stora delar av rygg
och magomrédet. Hall 15-20 sek. och upprepa
évningen at motsatt sida.

2-3 GGR PER SIDA
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