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Trana med hantlar




Hanteltraning ar formodligen en av de aldsta formerna
av trdning men ocksa en av de mest effektiva om man

snabbt vill utveckla styrka.

Ar man otrinad eller har problem med axlar eller leder
bor man forst prova 6vningarna utan hantlar och sedan
stegvis Oka vikterna. Pierre Samuelsson och Ulla Lo6f-
qvist, visar har nagra grundoévningar.

— Det viktigaste r att man trinar kontinuerligt
och tinker pa att inte ha tyngre vikt 4n att man
klarar av att gora varje 6vning ritt, siger Pierre
Samuelsson, idrottsinstruktdr pd RG Bosén och
aktiv rullstolsdkare som sjilv trinar mycket med
hantlar.

Nir man trinar hemma 4r det bra att f in en
rutin i sitt trinande for att man inte ska trttna
eller prioritera andra saker som alltid litt kommer
i vigen. Bestim forst om du ska borja med tvd
eller tre dagar i veckan och nir pé dagen triningen
ska ske. Att gora det direke pd morgonen kan vara
en bra start pd dagen och svirt att smita ifrin med
ursikter som att man ska triffa nigon kompis, gi
pd bio etc. Ett pass fore frukost ger dessutom extra

fettforbrinning om man ir ute efter vikeminsk-
ning.

For vissa andra kan det vara bittre att ha ett par
hantlar pa arbetet och gora ett pass fore lunch och
for andra passar det bést att gora det pa kvillen
strax fore middag. Ar man for hungrig for att orka
ett pass fore maltid dr det bittre att ta en banan
och dricka mycket vatten #n att trycka i sig en hel
méltid och sedan trina.

TV:n din bésta van

Om du tycker att trining ir urtrdkigt s dr TV:n
din bista vin. Sl& pd morgonprogrammen eller
kvillsnyheterna eller vilj att trina nir din favorit-
serie gir och triningen kommer att gi som en dans.

Hantlar med handtag iir bra for
tetraplegiker.

Gummiklidda hantlar ir bra s@ man
inte skadar golvet hemma.

Andra tips 4r lyssnarbcker med spinnande deck-
are som fir tiden att rusa ivig eller en utbildnings-
video fér det nya datorprogrammet som du si linge
tinkt forkovra dig i.

Hantlar finns i alla dess former men ska du
trina i hemmet 4r det bra att képa hantlar som
inte skadar golvet. Jirnhantlar med plastéverdrag
eller hantlar gjorda av plast och som man kan
fylla med vatten eller sand ir bra alternativ.

Har du ont om pengar kan du bérja med grepp-
vinliga petflaskor och fylla dem med sand eller

vatten s& de blir till lagom vike.

TOMAS ENGBLOM



BICEPSCURL

Uppvérmning: Kor évningen utan vikter 3 set med

10 repetitioner sa att du mjukar upp muskeln och satter fart
pa blodgenomstrémningen.

1. Sitt rakt i stolen med armen héangande rakt ner och kno-
garna vanda ut fran kroppen.

2. Boj i armbagen men var stilla med éverarmen. Lyft under-
armen uppat samtidigt som du roterar handen ett kvarts varv
sa att knogarna pekar framat. Repetera 10—15 beroende
pa belastning.

Att tdnka pa: Ha aldrig tyngre vikter an att du kan gora
6vningen som den &ar beskriven. Bromsa vikterna ner till
utgangslaget.

TRICEPS

Uppvérmning: Kor évningen utan vikter 3 set med 10 re-
petitioner s& att du mjukar upp muskeln och satter fart pa
blodgenomstromningen.

1. Lyft armen bakom huvudet s& armbagen pekar uppat.

2. Hall 6verarmen stilla, rata ut armen genom att trycka un-
derarmen uppat. Repetera 6—10 ganger med varje arm.

Att tdnka pa: Armbagen ska vara stilla under hela évningen.
Bromsa vikterna ner till utgangslaget.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




"

RYGGFLYES
Trénar: Mellan skulderbladen
samt ovre rygg och baksida axlar.

Uppvarmning: Koér évningen utan vik-
ter 3 set med 10 repetioner sa att du
mjukar upp muskeln och satter fart pa
blodgenomstromningen.

1. Ligg fram i stolen med armarna
hangande nedat, knogarna utat.

2. B0j i armbagen. Hall kvar bojningen
statiskt. Lyft uppat-utat, med skulder-
bladen. Hall ett kort dgonblick. Ga
tillbaka. Repetera 10 -15 ganger.

Att tdnka pa: Koncentera dig pa att
jobba med rygg och baksida axlar.

RYGGLYFT
Trénar: Ovre rygg och mellan skulder-
bladen.

Uppvérmning: Kér évningen utan vik-
ter 3 set med 10 repetioner sa att du
mjukar upp muskeln och satter fart pa
blodgenomstrémningen.

1. Ligg ner helt mot laren. Bada ar-
marna hangande ner mot golvet med
knogarna nedat.

2. Lyft hantlarna parallellt uppat och bgj
i armbagarna. Pressa ihop skulder-
bladen. Hall ett kort 6gonblick och
bromsa tillbaka till utgangslaget.
Repetera 10 -15 ganger.

Att tdnka pa: Ryck inte upp hantlarna,
kdr med jamn takt.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




RYGGOVNING HANTEL

Trénar: Ovre rygg och baksida éverarm.

1. Sitt nagot framatlutad i stolen, med
armarna hangande nedat och knogarna
utat.

2. Dra bada armarna parallellt bakat,
samtidigt som du vrider handerna sa att
handlederna ligger parallellt uppat mot
taket. Bromsa tillbaka till utgangslaget.
Repetera 10 -15 ganger.

Aftt tdnka pa: Spann ryggen och hall nagra
sekunder. Bromsa pa tillbakavagen.

BOXOVNING
Trénar: Baksida 6verarm, axlar, rygg,
brost och bal.

1. Utga med bada hantlarna strax under
hakan.

2. Sla med ena hanteln rakt ut, snett uppat
och rotera med kroppen samtidigt. Nar
du drar tillbaka armen till utgangslaget
slar du ut med andra armen. Repetera
vaxelvis. Repetera 10 -15 ganger.

Att tédnka péa: Kér med latta hantlar i gan-
ska hogt tempo. Man kan till exempel
kora pa tid 30—60 sekunder och 3—4 set.
Ger puls. Ar en utmarkt upp-varmnings-
ovning.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




UNDERARMSCURL

Trénar: Underarmsmuskeln.

1. Lagg ovansidan av underarmen pa
laret med handleden utanfor knaet.
Haéng ned handen, lyft handen och
spann underarmsmuskeln. Bromsa
tillbaka. Repetera 10 -15 ganger.

Att tdnka pa: Var forsiktig. Ha inte for
tung vikt. Om det gor ont i handleden,
avbryt.

HANDLEDSOVNING 1
Tranar: Ovre delen av underarmen-
samt stabiliserar handleden.

1. Lagg underarmen pa laretsa
att hanteln pekar lodratt framfér kna-
et.

2. Vinkla i handleden uppat. Hall kvar
ett dgonblick i 6vre laget och bromsa
tillbaka. Repetera 10 -15 ganger.

Att tédnka pé: Var forsiktig. Om det gor
ont i handleden, avbryt.

HANDLEDSOVNING 2

Trénar: Ovansidan av underarmen.

1. Lagg underarmen pa laret med
undersidan
mot laret.

2. Lyft handen uppat. Bromsa tillbaka.
Repetera 10 -15 ganger.

Att tdnka pa: Latta vikter. Koér ej om
smarta i leden uppstar.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




HANTELPRESS BAKOM NACKE
Trénar: Baksida rygg, triceps.

Uppvérmning: Koér évningen utan vikter 3 set med
10 repetioner sa att du mjukar upp muskeln och satter fart
pa blodgenomstromningen.

1. Lagg hantlarna bakom nacken som om det vore en
stang.

2. Pressa upp parallellt med bada armarna tills armarna ar
raka. Bromsa och sank sakta parallellt tillbaka bakom nacke.
Repetera 15-20 ganger beroende pa vikt.

Att tdnka pa: Forsok sitta sa rakt som mgjligt. Var noga med
att rorelsen gar bakom huvudet i hela rérelsen.

AXELLYFT

Uppvérmning: Kér évningen utan vikter 3 set med

10 repetioner sa att du mjukar upp muskeln och satter fart
pa blodgenomstromningen.

1. Sitt rakt i stolen med armarna hangande och med kno-
garna vanda ut fran kroppen.

2. Slappna av i armarna lyft samtidigt bada axlarna uppat,
Bromsa vikterna ner till utgangslaget.
Repetera 10-15 ganger.

Att tdnka pa: Var avslappnad i armarna sa att du enbart
arbetar med axlarna.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




FLYES
Trénar: Axlar, rygg, brost

Uppvédrmning: Koér évningen utan vikter
3 set med 10 repetioner sa att du mjukar
upp muskeln och satter fart pa blodge-
nomstromningen.

1. Sitt med armarna hangande utmed
sidorna. Bgj latt i armbagen.

2. Lyft armarna rakt ut fran kroppen tills
axeln natt 90 grader. Behall den latta
boéjningen i armbagsleden under hela
rorelsen. Bromsa vikterna pa nervagen.

Repetera 10-15 ganger.

Att tdnka pa: Sitter du uppratt tar det mest
pa axlarna. Sitter du mer framatlutad tar
det mer pa ryggen och sitter du bakatlutad
tar den mer pa brést. OBS! Ga bara upp
90 grader i axeln.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




