
Övningsguide – Fria vikter 
Tekniker och instruktioner för fria vikter 
Det är dessa namn och tekniker som vi bör jobba med. Övningsnamn inom parentes. 
Det finns en otrolig mängd med varianter och ideér om vad som är effektivt med fria vikter. De flesta 
är skit. Detta är grundövningarna och dom varianter som vi vet gör nytta. Detta är ett första arbetsex. 
titta igenom och se vad som saknas vad ni inte förstår och meddela sedan detta till mig. /JA 
 

Ben muskulatur 
21 KB (Knäböj) 27 KB (knäböj) 

     
Typ: Smith & Skivstång 
Mål: Styrka, muskelökning, koordination (mer i fria) och power (beroende på utförande) 
Muskler: Quadriceps femoris, gluteus maximus, biceps femoris, semitendinosus och 
semimembranosus. 
Hjälpmuskler: gastrocnemius 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius 
Startläge: Fötterna axelbrett, spänn in magen och håll upp bröstkorgen. OBS! i Smithmaskinen så har 
vi fötterna en bit fram så att vi sedan hamnar med ändan rakt under axlarna. 
Utförande: Sätt dig bakåt med tyngden på hälarna. Fortsätt så länge som du kan hålla ryggen rak ca 
90o och gå tillbaka upp till nästan raka ben. 
Tänk på: Tyngden på hälarna, spänn in magen och upp med bröstkorgen. 
 
21 Utf (Utfall) Utfall med hantel 

     
Typ: Smith, Skivstång och hantlar 
Mål: Styrka, muskelökning, koordination och balans (mer i fria)  
Muskler: Quadriceps femoris, gluteus maximus, biceps femoris, semitendinosus och 
semimembranosus. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius 
Startläge: Fötterna axelbrett, med ett långt kliv (se bild) spänn in magen och håll upp bröstkorgen.  
Utförande: Sänk dig rakt neråt till det främre låret är vågrätt och sedan upp till lått böjt ben. 
Tänk på: Tyngden på det främre benets häl, spänn in magen och upp med bröstkorgen. 



 
Dynamiska utfall 
Stå med båda benen ihop och kliv fram sedan tillbaka. 
En övning som ger mer ”funktionell träning” och används mycket i samband med rehab. Då det blir 
mer koordination och balans och mindre styrkeövning. 
 
Utfallsgång 
Som ovan men gå framåt hela tiden. Används mer vid styrkeuthållighets träning och i samband med 
bålstabilitetsträning (se annat papper). 
 
21 Uppsteg 

  
Typ: Smith  
Mål: Styrka, rehab. Kan användas för att jobba i en djup rörelse för stort rörelsomfång. Den tränande 
kan även lyfta lite med händerna för att avlasta. Kan även göras explosivt. 
Muskler: Quadriceps femoris, gluteus maximus, biceps femoris, semitendinosus och 
semimembranosus. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, 
Startläge: En fot uppe på bänken. Den andra i golvet en bit bakåt. 
Utförande: Pressa med det främre benet upp till lätt böjt ben sänk sedan tillbaka och bromsa ordentligt 
med det främre benet så att du bara nuddar det bakre benets for i golvet.. 
Tänk på: Jobba med det främre benet så mycket som möjligt. 
 
Tåhävning 

  
Typ: Skivstång / Smith 
Mål: Stryka, muskelökning 
Muskler: soleus och gastrocnemius 
Hjälpmuskler:  
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, hamstrings, quadriceps 
Startläge: Stå rakt med stången på axlarna. Hälarna skall peka bakåt. Stå med främre trampdynan på 
stegets kant. 
Utförande: ”Gå upp på tå” så högt du kan, sänk sedan ner tills det sträcker i lite i vaden. 
Tänk på: Spänn in magen. Hälarna pekar rakt bak. 
 



Rygg muskulatur 
27 ML (Marklyft) 27 ML Raka (Marklyft med raka ben) 

    
26 ML 

  
Typ: Skivstång & T-bar 
Mål: Styrka, muskelökning, koordination och bålstabilitet. 
Muskler: Quadriceps femoris(ej i raka), gluteus maximus, biceps femoris, semitendinosus, 
semimembranosus, och  qudratus lumbarum. 
Hjälpmuskler: gastrocnemius (ej i raka) 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius 
ML 
Startläge: Fötterna axelbrett, spänn in magen och håll upp bröstkorgen.  
Utförande: Sätt dig bakåt med tyngden på hälarna. Fortsätt så länge som du kan hålla ryggen rak ca 
90o och gå tillbaka upp till nästan raka ben. 
Tänk på: Tyngden på hälarna, spänn in magen och upp med bröstkorgen. 
ML Raka 
Startläge: Fötterna axelbrett, spänn in magen och håll upp bröstkorgen.  
Utförande: Fäll dig framåt med så raka ben som möjligt. Ryggen måste vara rak så är man lite stel kan 
man böja lite på benen. 
Tänk på: Spänn in magen och upp med bröstkorgen. 
 
 
24 Rodd 24 Rodd 1-arms 

     
Typ: cabelrodd 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: latissimus dorsi, romboideus, trapezius och biceps brachii 
Hjälpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten 
Startläge:Sitt med ryggen lätt kutad, svanken rak och känn att det sträcker i latissiumus. Börja med 
nästan raka armar. En lättare var (tekniskt) är att börja med rak rygg. 
Utförande:Dra mot bröstkorgen, sikta i underkant av bröstet. Dra ihop skulderbladen håll upp 



bröstkorgen släpp tillbaka till nästan raka armar. 
Tänk på: Armbågarna bakåt upp med bröstkorgen. Håll ryggen rakt upp. 
Handtag: smalt 
1-arms 
Rotera lite med kroppen både framåt och bakåt. Ställer mycket större krav på kroppsuppfattningen. 
 
Stångrodd 26 Rodd 

    
Typ: Skivstång, hantlar och T-bar 
Mål: Styrka, koordination 
Muskler: latissimus, romboideus, trapezius och biceps brachii 
Hjälpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten 
Startläge:Stå framåtböjd med rak rygg och håll stången / handtaget nära kroppen. Börja med lätt böjda 
armar. 
Utförande:Börja med att dra skulderbladen in mot ryggraden och sedan dra upp händerna mot magen. 
Stången skall glida mot benen. När du drar uppåt förändras tyngdpunkten så att du fäller något framåt i 
vristen. Sedan tillbaka ned till lätt böjd arm. 
Tänk på: Armbågarna nära kroppen. 
 
1-arms rodd  

   
Typ: Hantel 
Mål: Styrka, koordination 
Muskler: latissimus, romboideus, trapezius och biceps brachii 
Hjälpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten 
Startläge:Stå framåtböjd med rak rygg och håll hanteln med ena handen och den andra som stöd mot 
bänken.Börja med lätt böjd arm. 
Utförande:Börja med att dra skulderbladet in mot ryggraden, dra sedan upp handen mot nederkanten 
av bröstkorgen och sedan tillbaka ned till lätt böjd arm. 
Tänk på: Armbågen nära kroppen. 



Hantelrodd 

  
Typ: Hantel 
Mål: Styrka 
Muskler: latissimus, romboideus, trapezius och biceps brachii 
Hjälpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major. 
Stabiliserande muskler:  
Startläge:Ligg på mage (bänken ett hack upp)och håll hantlarna i lätt böjda armar. 
Utförande: Börja med att dra skulderbladen in mot ryggraden lyft sedan hantalrna mot nederkanten av 
bröstkorgen och tillbaka till lätt böjda armar. 
Tänk på: Jobba med skulderbladen. Armbågarna nära kroppen. 
 
23 Brett (Latsdrag) 23 Bakom 

     
OBS! Det är bara med ”sidgreppet” vi kan dra bakom huvudet. Hur brett vi skall hålla 
Typ: Latsdrag 
Mål: Styrka, muskelökning 
Muskler: latissimus och biceps brachii 
Hjälpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis, teres major, pectoralis major, romboideus och 
trapezius 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten 
Startläge: Håll så brett så att du kan ha 90o både i axelled och armbåge. Släpp till nästan raka armar. 
Utförande: Drag till bröstkorgen. 
Tänk på: Dra armbågarna neråt, upp med bröstet. 
 
Liggande sidlyft med hantel 

  
Typ: Hantlar 
Mål: Styrka, muskelökning, koordination. 
Muskler: romboideus, trapezius  
Hjälpmuskler: Latissimus, teres major och triceps brachii. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten 



Startläge: Ligg på mage på en bänk som är uppställd 1 hack. Använd sittkudden som stöd för knäna 
om du har rätt längd för det. Vinkla fram armbågarna så att det hela tiden är 90o i axelleden. 
Utförande: Lyft armarna utåt och bak så långt det går. Sedan tillbaka tills lite innan du känner att 
belastningen försvinner. 
Tänk på: Raka armar och dra ihop skulderbladen. 
 
 

Bröst muskulatur 
 
20 bröst 20 sned bröst 

    
Typ: kryssdrag /dragapparat 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: pectoralis major  
Hjälpmuskler: pectoralis minor, deltoideus. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och serratus anterior. 
Startläge: Stå ett steg fram med rak rygg och håll upp bröstkorgen. Armbågarna skall peka mot vajern 
och armarna skall vara åt sidan bakåt eller snett nedåt bakåt så att det sträcker lite i bröstmuskeln. 
Utförande: Känn att bröstmuskeln drar armarna snett nedåt eller uppåt. Fram tills att bröstmuskeln är 
helt kontraherad sedan tillbaka till utgångsläget. 
Tänk på: Upp med bröstet. 
 
Hantel flyes 

  
Typ: Hantlar 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: pectoralis major  
Hjälpmuskler: pectoralis minor, deltoideus. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och serratus anterior. 
Startläge: Ligg på en bänk (ett hack upp för att använda en så stor del pectoralis som möjlig) med lätt 
böjda armar rakt ut från kroppen. 
Utförande: Känn att bröstmuskeln drar upp armarna upp till precis innan belastningen släpper. Sedan 
tillbaka till lite nedanför rakt ut. 
Tänk på: Håll upp bröstkorgen 
 



21 BP / BP Sned / 22 BP Hantelpress 

    
Typ: Smithmaskin, Skivstång & Hantel 
Mål: Styrka, muskelökning och koordination 
Muskler: pectoralis major och triceps brachii.  
Hjälpmuskler: pectoralis minor, deltoideus. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och serratus anterior. 
Startläge: Ha stången/hantlarna så att du siktar mitt på bröstkorgen med armbågarna nästan rakt ut från 
kroppen. Börja med lätt böjda armar 
Utförande:Sänk ned till precis innan bröstkorgen och pressa sedan upp till nästan raka armar 
Tänk på: Upp med bröstkorgen. 
Vid sned bänk där målet är övre delen av bröstet ha bänken max ett steg upp. 
Greppbredd så att armbågar är 90o när överarmar är vågräta ( se bild för latsdrag). 
 

Axelmuskulatur 
21 Axelpress 

  
Typ: Smithmaskin, Skivstång & Hantel 
Mål: Styrka, muskelökning och koordination 
Muskler: Deltoideus (anterior) och triceps brachii.  
Hjälpmuskler: Trapecius, Levator scapulae och rotatorcuffen. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och romboideus. 
Startläge: Ha stången/hantlarna så att du siktar mitt mot bröstkorgen precis framför näsan med 
armbågarna ut från kroppen. Börja med lätt böjda armar 
Utförande: Sänk ned till precis innan bröstkorgen och pressa sedan upp till nästan raka armar 
Tänk på: Upp med bröstkorgen. 
Greppbredd så att armbågar är 90o när överarmar är vågräta ( se bild för latsdrag). 
 
Liggande hantelyft framåt 

  
Typ: Hantel 
Mål: Styrka, muskelökning och koordination,  
Muskler: Deltoideus (posterior), trapezius och Romboideus.  
Hjälpmuskler: Rotatorcuffen och levator scapulae. 



Stabiliserande muskler:  
Startläge: Ha bänken på andra hacket. Raka armar så långt ned så att du känner att det spänner lite i 
axlarna. 
Utförande: Lyft till så rakt ut som möjligt (stor individuell variation pga olika rörlighet). Sänk tillbaka 
ned vänd innan spänning i muskler försvinner. 
 
Sidlyft m. hantel 

  
Typ: Hantlar, Dragapparat (1 el 2 arms var) 
Mål: Styrka, muskelökning och koordination 
Muskler: Deltoideus. 
Hjälpmuskler: supraspinatus 
Stabiliserande muskler: trapezius och muskelkorsetten. 
Startläge: Stå eller sitt med rak rygg och ha armarna hängande längs kroppen. 
Utförande: Lyft armarna utåt sidorna och upp till vågrätt. Sänk sedan ner tills det är en decimeter kvar 
till kroppen. Ha armarna lätt böjda genom hela rörelsen. 
Tänk på: Håll axlarna nere, ryggen rak och överkroppen stilla. 
 
20 UR (Upprätt rodd) 

  
Typ: Hantlar, Dragapparat, Z-stång 
Mål: Styrka, muskelökning  
Muskler: Deltoideus, trapezius 
Hjälpmuskler: Supraspinatus, levator scapulae 
Stabiliserande muskler: Muskelkorsetten. 
Startläge: Stå med rak rygg och lätt böjda armarna. 
Utförande: Drag upp tills överarmarna är vågräta. 
Tänk på: Håll ryggen rak och överkroppen stilla. 
 
 



Armmuskulatur 
20 Triceps press rep 20 triceps ext. rep  

    
Typ: cabel drag 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: Triceps brachii  
Hjälpmuskler:  
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och latissimus. 
Startläge: Stå med rak rygg och magen spänd. Armbågarna intill kroppen / huvud. Gärna med en fot 
lite 
framför den andra. 
Utförande: Pressa ned/ drag upp till raka armar sedan tillbaka till strax innan viloläge. 
Tänk på: Armbågarna stilla intill kroppen/huvud, känn att du drar med triceps. 
Handtag: Rep, Z-curl el. Rakt 
 
20 tric omvänt grepp.  

 
Vilket förändrar hävarmen i armbåggen så att det blir tyngre. För vissa kan det ge bättre isolering av 
triceps. 
 
Liggande Tric. (triceps extension) z-stång 25 Tric (Sittande triceps extension) m hantel 

    
Typ: z-stång, hantel 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: Triceps brachii  
Hjälpmuskler:  
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, pectoralis, deltoideus och latissimus. 



Startläge: Sitt eller ligg med rak rygg och magen spänd. Armbågarna intill huvud eller pekande mot 
taket. Börja med raka armar 
Utförande: Sänk ned till pannan eller precis innan vila pressa sedan armar sedan tillbaka till nästa raka 
armar. 
Tänk på: Armbågarna stilla intill huvud eller rakt upp mot taket, känn att du drar med triceps. 
 
Kickback 

  
Typ: Hantel 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: Triceps brachii  
Hjälpmuskler:  
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, pectoralis, serratus anterior, deltoideus och latissimus. 
Startläge: Stå på ett knä och med ena handen som stöd. Börja med överarmen vågrätt och handen rakt 
ner mot golvet. 
Utförande: Räta ut armen till helt rak och bromsa ned till anden pekar mot golvet. 
Tänk på: Armbågarna stilla intill kroppen, känn att du drar med triceps. 
 
 
20 Bic (Biceps curl) 25 Bic 

    
Typ: cabel drag, z-stång 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: biceps brachii  
Hjälpmuskler: brachialis, brachioradialis, corachobrachialis och underarmsmuskulatur. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius och romboideus. 
Startläge: 20:Stå med rak rygg och magen spänd. Armbågarna intill kroppen. Gärna med en fot lite 
framför den andra. 
25: Sitt långt fram med rak rygg och på en sådan höjd att armbågarna kommer mitt på kudden. 
börja med lätt böjda armar 
Utförande: Böj armarna upp till toppen (så länge det finns motstånd) och sedan tillbaka till strax innan 
viloläge eller lätt böjda armar.. 
Tänk på: Armbågarna stilla intill kroppen, hålla ner axlarna och känn att du drar med biceps. 
Handtag: Rep (hammer curl), z-curl, rak 
 



Hantelcurl Konc. curl 

    
Typ: Hantel 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: biceps brachii  
Hjälpmuskler: brachialis, brachioradialis, corachobrachialis och underarmsmuskulatur. 
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius och romboideus. 
Startläge: Sitt med ryggen mot ryggstödet med lätt böjda armar längs sidan eller framåtlutad med 
armen mot låret. 
Utförande: Böj armarna upp till toppen (så länge det finns motstånd) och sedan tillbaka till strax innan 
viloläge eller lätt böjda armar. I koncentrations curlen kan man hjälpa till med den andra handen för 
FN. 
Tänk på: Armbågarna stilla intill kroppen och känn att du drar med biceps. 
 

 
Tummen upp grepp ”Hammer curl”  
 
31 (crunch) Boll sit ups 

     
Typ: Bänk & boll 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: rectus abdominis  
Hjälpmuskler: iliopsoas, obliqus externus och obliqus internus  
Stabiliserande muskler:  
Startläge:31: Ligg på rygg, håll Ha bara benen liggande över fotstödet. 
Bollen: Fötterna i golvet (ju smalare desto vingligare) ändan precis  i ytterkanten av bollen. Börja 
ganska långt ned där det sträcker i magen men att vi inte vilar helt. 
Utförande: Rulla upp överkroppen tills precis innan svanken tappar kontakt med bänken/bollen sänk 
sedan ner tills skulderbladen kommer i kontakt med bänken / till utgångsläget på bollen. 
Tänk på: spänn in magen och pressa svanken mot bänken/bollen. 
 
 
 



30 (Belly back) Bollrygglyft 

    
Typ: "Bänk" 
Mål: Styrka, muskelökning. 
Muskler: quadratus lumbarum och erector spinai 
Hjälpmuskler: gluteus maximus, hamstrings 
Stabiliserande muskler: obligus exterun och internus. 
Startläge: Belly back: Ställ in så att lutningen är 45o och längden så att kudden ligger vid höftbenet. 
Bollen: Ligg på bollen så att den trycker mitt i magen. Ligg så att det spänner lite i ryggen. 
Utförande: 30: Rulla upp överkroppen tills ryggen är rak och rulla sedan ner tills precis innan viloläge. 
Bollen: Pressa ned magen i bollen med hjälp av ryggmusklerna och lyft sedan upp lite till rak rygg. 
Släpp sedan ned till utgångsläget. 
Tänk på: Rulla upp och till rak kropp. 
 
 
 
 
 


