Nyckelovningar

Som végledning har vi valt ut nagra nyckelévningar, Gvningar som bildar en stomme runt vilken du kan
bygga ditt eget program. Nyckeldvningarna &r:

1. Stélmannen

* Position:sta pd alla fyra

* Lamplig for tréning av nacke, axlar, landrygg och héfter

* Inriktar sig pd muskelbalansen fran évre delen av ryggen ner till héften

» Fokuserar pa nedre ka Ppmuskeln, de nedre bukmusklerna och sdtesmusklerna

2. Benbdj mot viigg

* Position:std upp

* Ldmplig for traning av landrygg, hofter, ljumskar, kndn och vrister

* Inriktar sig p& den nedre kraftzonen och balstabiliteten

* Fokuserar pa sitesmusklerna, de nedre bukmusklerna och musklerna pa framre delen av I3ren (quadriceps)
3. Armhivning mot viigg

* Position: sta upp

* Lamplig for tréning av nacke, axlar, armbagar, mellersta delen av ryggen och landryggen

* Inriktar sig pa den 6vre kraftzonen och balstabiliteten

« Fokuserar pa de nedre bukmuskfema,armstrackarna/bréstmuskl

erna och musklerna som stabiliserar
skulderbladen (nedre kappmuskeln och frimre sagmuskeln)

4. Bryggan

* Position:ligg pé rygg (ansiktet uppat)

* Lamplig fér traning av ryggraden fran nacken ner till 13n
* Inriktar sig pa den nedre kraftzonen och bilstabiliteten
- Fokuserar pa de nedre bukmusklerna, satesmusklerna och musklerna pd baksidan av

dryggen, fér hifter, hamstrings och knin

laren (hamstrings)

5. Skottkiirran

* Position: Ligg pa magen (ansiktet nedat)
* Lamplig fér nacke, axlar, armbége, mellersta delen av ryggen och landryggen
* Inriktar sig pa den 6vre kraftzonen och bélstabiliteten

* Fokuserar pa skuldermusklerna, mellersta delen av ryggen och de nedre bukmusklerna

Nedarrilstéende kombination inriktar sig pa de viktigaste positionerna, rrﬁrel*sema
och muskelgrupperna och bildar ett vl avvagt startprogram. Kombmafu?nen
bestar av niva 1-6vningar.Om du tycker ndgon évning ar for latt kan dIL..I borja pa
en hogre niva. Tycker du till exempel att Benb&j mot vigg &r alltfor 14tt kan du
ga direkt till niva 2-versionen, Benboj mot viagg pa ett ben. DT_J arbetar da fort-
farande med en nyckelévning, men pa en nivd som passar dig. Du kan‘ sedan
bygga runt nyckelévningarna genom att lagga till évningar sorj"u pas§ar dina be-
hov. Férsok vélja 6vningar med varierande positioner for att trina olika muskel-
kombinationer.

Exempel pa niva 1-program:
Nyckeldvning 1-5 + 6.Sittande benlyft + 7.Héangbron

Den hdr kombinationen inriktar sig pa de viktigaste positionerna, rérelser-
na och muskelgrupperna och bildar ett vil avvigt startprogram



1. Stalmannen

Den hdr 6évningen kan anvédndas till mycket. Den koordinerar hela balen och lar
ut goda rérelseprinciper. Komponenterna kan géras var for sig eller i kombina-
tion.

Nivd 1. Lira sig kontrollera skulderbladen

Ligg over bollen pa alla fyra. Stabilisera balen genom att dra upp nedre delen av
magen och hall huvud, nacke och axlar i en rak linje.| den har évningen &r det
latt hant att man later huvudet hdnga ner mot golvet eller att man lutar huvudet
bakat for att férsoka anvanda nackmusklerna mer, vilket leder till dalig kvalitet
pa rorelsen.

Utgangspaosition

Férsék nu lyfta armen rakt framfér dig medan du tanker
dig att skulderbladen glider plant nerfér brostkorgen mot
tarna. Det kan handa att du, pad grund av strama muskler,
nar en grans fér hur langt du kan lyfta armen utan att
skulderbladen dras uppat.

Hall kvar positionen medan du raknar till fem och byt se-
dan arm.

Stréickt arm-position med kontroll Gver skulderbladen

Niva 2. Lira sig kontrollera hiickengardeln

Ligg over bollen pa alla fyra. Dra upp nedre delen av ma-
gen for att stabilisera balen som pa niva 1. Strack sakta ut
det ena benet och héll kvar tarna nédra golvet i initialskedet.
Anvand magmusklerna for att skapa rorelsen och fér att
hindra den stédjande haften fran att sjunka at sidan.

Slutpositionen ska bilda en rak linje fran Gron till tar. Foten
far inte vara hogre an hoften for da satts alltfor stor rygg-
muskelaktivitet igang. Du ska strava efter att halla hofter-  serckr ben-position med kontrofl sver biickengordeln
na pa samma niva och balen stabil samt stracka hoften

utan att lindryggen bojs.

Niva 3. Siitt thop nivd 1 och niva 2
Forsok nu kombinera de tva 6vningarna med motsatt arm
och ben.

Motsatt arm- och benstrdckning



Nivd 4. Stark och i balons

Utga fran en position dver bollen, dér det ena benet halls
utstrackt utan att ryggen arbetar for mycket och dar du
inte anvdander armarna for att balansera. Bdrja med en arm
framat och den andra langs sidan.

Hall kvar balpositionen och véxla armarna fram och tillba-
ka. Byt ben efter 4-5 repetitioner. Fortsitt med att lyfta
bada armarna medan du héller ena benet utstriickt. Rikna
till fem, flytta tillbaka det utstrdckta benet och strack ut
detandra.

Du kan ocksa oka svarighetsgraden om du gar upp pé ta.

2. Benhdj mot viigg

Utgdngsposition

Bdda armarna utstrickta

Bada armarna utstréickta och balanserande pd tdrna

Den hir évningen 6kar hoftstabiliteten och 1&r dig balansera krafterna tvarséver
backenet. Den stérker laren och skinkorna. ldrottare med dalig balstabilitet ten-
derar att anvdnda larens insidor och landryggen fér mycket.

Nivé 1. Benbdj mot viigg pé tvd ben

5ta med bollen i héftnivéd bakom ryggen mot en végg. Hall fétterna axelbrett
isdr,dra upp nedre delen av magen och spann skinkorna.

Titta rakt fram

Slappna av i axlarna

Dra upp nedre delen av magen

Hall knana i linje med vristerna

Hall fotterna axelbrett isér

Utgangsposition



1. Rulla sakta nerfér viggen, men inte langre &n att kndna hamnar i 90-graders vinkel.
2. Hall kvar positionen i tio sekunder.Rulla upp bollen igen.

Bélen ska hallas rak med hofter och axlar i en rak linje.

RATT

Korrekt position

Féljande tva fel ar vanliga i den har 6vningen:
* béjning i héften
« stjarten smyger sig in under bollen

FEL FEL

& &

Bdjning i héften Stjcirten smyger sig in under bollen



Niva 2
Nar du klarar av att gora Benbdj mot

vagg med full kontroll kan du fortsat-
ta pa flera olika sitt,

Niva 2. Hillyft pé ett ben

Lyft ena hilen och gér Benbdj mot
vigg. Detta kraver att du anstranger
det andra benet lite mer.

Nivé 2. Tyngdaverforing
B&j knana till en bekvam niva. Flytta dig 6ver bollen till den ena sidan. Bibehall
den raka linjen mellan axlar och hofter.

RATT FEL

Korrekt position Héfterna och axlarna dir inte i linfe med
varandra

46



Nivé 2. Dingonallytt

i i ikt i hofthojd.
Starta i staende med bollen bakom dig och en liten vikt i h&éfthoj

k vikten till

jer kndna. 5an
0 tsatt axel medan du bdjer lsier
gl | staende. Hall backenet vagratt. Hofter
sig i sidled nér du

Lyft vikten fran h o
angsla id ho ar du aterga
utgangslaget vid hoften nar i . . :
ocgh knin ska peka rakt fram. Det ar viktigt att hofterna inte ror

flyttar vikten diagonalt &ver kroppen.

3. Armhiivaing mot viigg

Armhadvning mot viigg kan vara mycket utvecklande om den utfors riktigt. Den
ar bra att starta med fér att hitta en riktig hallning f&r armhavning. Gvningen ar
sarskilt bra nar man ska aterhimta sig fran en axelskada och bérja bygga upp
arm- och bélkoordinationen eller fér att lira sig halla kvar en rak rygglinje,

Niva 1. Armhiivning mot viigg med bada armarna

Svérighetsgraden avgérs av avstdndet mellan fotterna och bollen.

+ Valj ett avstand dar du klarar av att kontrollera landryggen. Oka sedan svarig-
hetsgraden genom att flytta fétterna ldngre fran bollen,

* Bérja med att dra upp nedre delen av magen och inta en rak héllning. Slappna
aviaxlarna och visualisera kraftzonen.

De enda leder som ska réra sig ar armbagarna - nr du val funnit en rak rygg-
linje kommer den inte att &ndras under rérelsen.

* Nér du béjer i armbagarna sa férestall dig att kraften gar fran armbagarna till
mellersta delen av ryggen. Nir du stricker s4 forestall dig att den drivande
kraften kommer frdn magen foratt signalera till héfterna att de ska stanna kvar

i linje med axlarna.

Utgdngsposition Position med bajda armbdgar Ddligt skulderbladsdge



Nivd 1+

For att oka svarighetsgraden pa Armhawvning
mot vagg nagot kan du gdra basen smalare
genom att halla ihop fétterna.

For att gora det dnnu svarare kan du 6ka hdv-
stangsldngden genom att flytta fotterna nagot
langre fran bollen.

For att 6ka rotationskontrollen minskar du hav-
stangslangden igen och gor dvningen pa ett
ben. Hofterna ska hallas parallellt med vdaggen
genom hela rorelsen.

Utveckla dvningarna i foljonde ordning

Armhavning &r en mycket allsidig évning, som kan anvindas pa manga kropps-
delar och fér manga funktioner. Vi rekommenderar att du utvecklar armhgv-
ningsévningarna enligt féljande:

Nivé 1. Armhtivning mot viigg

Genom att koordinera de évre och nedre kraft-
zonerna lar man sig kontrolla magmusklerna
och skulderbladen samtidigt,

E S 4
1 3 4
Nivél 2. Armhiivning mot golv (pé kni)

Lagger framst tonvikten vid 6kad bukmuskel-
kapacitet genom att starka brést och armar

’& styrka i triceps

=)

Niva 3. Armhiivning med hela kroppen
som belastning

Instruktioner for armhiivning

Viktigt att andas rétt: P3 den har hagre svarighetsnivan &r det vanligt att man
vill halla andan under évningen, men det ger ingen effektiv tréning. Andas istil-
let in n&r du bsjer armbagarna och andas ut nar du stricker dem. Detta hjalper
dig att andas ritt och underlittar darmed sammandragningen av magmuskler-
na, vilket &r viktigt for att utféra armhavningen korrekt,

Nivé 2. Armhiivning med en arm mot viigg
Lagger frémst tonvikten vid ordentlig kontroll av
skulderbladen och bra stabiliseringsférméaga genom
att man drar upp nedre delen av magen och har god
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