Trana med stang



Inledning om stang (pumping)

Ovningarna med stang ir ett alternativ till hantlar. Personligen tycker jag pumping
lampar sig bast i form av grupptraning, da man kor i ett tempo som ger puls. Vid
mer styrkeinriktad traning lampar sig hantlar battre da de ger méjlighet till friare
rorelser. For att man ska kunna kéra manga repetitioner ska stangen inte vara for
tung.
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AXELPRESS
Tranar axlar (rérlighet) och delta-
muskel.

Stangen ska inte vara tyngre an att
du kan kéra cirka 3 set x 20-30 repeti-
tioner.

1. Lagg stdngen mot brostet lyft rakt
upp tills armarna ar helt raka ovanfér
huvudet.

2. Sank stangen ner bakom nacken,
lyft upp igen éver huvudet sénk ner till
brostet igen.

Att tdnka pa: Hall huvudet rakt, hall
inte for brett med armarna. Rekom-
menderas ej om du har dalig rorlighet
i axlarna.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




SNED BROSTPRESS UPPAT

Tranar 6vre brostmuskler.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan kéra
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Flytta fram i stolen sa att du sitter lite bakatlutad.
Lagg stangen pa brostet pressa snett uppat.

2. Ga sakta tillbaka till brostet igen.

Att tdnka pa: Varieras genom att halla brett eller
smalt grepp pa stangen. Haller du brett tar det
mera pa brostmuskler och haller du smalt tar det
mera pa dverarmarna (triceps).

SITTANDE BALROTATION

Tranar bukmuskulatur, rérlighet.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan kora
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Lagg stangen bakom nacken. Vrid kroppen
vaxelvis till hdger och vanster.

Attténka pa: Ga inte uti ytterlagen. Bromsa med
magmusklerna.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




UNDERARMSCURLS

Tranar underarmsmuskler.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan kéra
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Lagg underarmarna pa laren med handle-
derna precis utanfoér knaet. Hall stdngen med
knogarna nerat. Lyft uppat och sank igen.

Att tdnka pa: Handlederna ar kansliga var
forsiktig. Kor inte om det gor ont.

PROPELLER

Tranar axlar och rygg.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan
koéra cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Hall stdngen framfor dig rakt ut, hall nagot
smalare an axelbrett. Behall armarna raka och
rotera stdngen 90 grader héger och 90 grader
vanster vaxelvis.

Atttanka pa: Ha inte for hdg hastighet. Bromsa
och sla stopp vid 90 grader.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




RYGGOVNING

Tranar ryggmuskulaturen, framst den dvre.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan kora
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Ligg ner framat i stolen. Hall stangen nagot
bredare an axelbredd med raka armar ner mot
golvet.

2. Dra armarna uppat sa langt det gar. Sank
sakta ner igen.

Att tdnka pa: Titta ner i golvet. Spann inte
nacken.

DRAG UPP TILL HAKAN

Tranar framst kappmuskeln och deltamuskeln.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan kora
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Sitt rakt upp i stolen. Hall ganska smalt mellan
hénderna och ha armarna och stangen hangande
framfor dig.

2. Dra stangen uppat anda upp till hakan.

Att tdnka pa: Var noga med att sitta rakt. Titta
rakt framat.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




PADDEL
Tranar rotation i balen, sneda bukmuskulaturen,
rygg och armar axlar.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan koéra
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Paddla med stangen vaxelvis pa hdger och
vanster sida.

Att tanka pa: Ta inte ut rorelsen for langt sa du gor
illa ryggen.

TOJNINGSOVNING / RORLIGHET

Framst for att fa rorlighet i rygg och axlar.

Stangen ska inte vara tyngre an att du kan kéra
cirka 3 set x 20-30 repetitioner.

1. Hall stangen nagot bredare an axelbredd, rakt
Over huvudet.

2. Luta fran sida till sida samtidigt som du drar lite
med hoger arm nar du lutar at héger och tvartom

at vanster.

Att tanka pa: Ta inte ut rérelsen for langt.

Namn:

Vecka:

Egna anteckningar:




