Ovningsguide — Fria vikter
Tekniker och instruktioner for fria vikter
Det ar dessa namn och tekniker som vi bor jobba med. Ovnimgsimam parentes.
Det finns en otrolig méngd med varianter och ideér om vaddsafiektivt med fria vikter. De flesta
ar skit. Detta ar grundévningarna och dom varianter som \gdretytta. Detta ar ett forsta arbetsex.
titta igenom och se vad som saknas vad ni inte forstar ochettaesietian detta till mig. /JA

Ben muskulatur

21 KB (Kn&bdj) 27 KB (knabgj)

Typ: Smith & Skivstang

Mal: Styrka, muskeltkning, koordination (mer i fria) och powerdbade pa utférande)

Muskler: Quadriceps femoris, gluteus maximus, biceps femernsitsndinosus och
semimembranosus.

Hjalpmuskler: gastrocnemius

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius

Startlage: Fotterna axelbrett, spann in magen och habrigbkorgen. OBS! i Smithmaskinen sa har
vi fétterna en bit fram sa att vi sedan hamnar med araddrunder axlarna.

Utforande: Satt dig bakat med tyngden pa halarna. Fortdatigé som du kan halla ryggen rak ca
90° och ga tillbaka upp till nastan raka ben.

Tank pa: Tyngden pa halarna, spann in magen och upp med brostkorgen.

21 Utf (Utfall) Utfall med hantel

Typ: Smith, Skivstang och hantlar

Mal: Styrka, muskelokning, koordination och balans (mer i fria)

Muskler: Quadriceps femoris, gluteus maximus, biceps femensitendinosus och
semimembranosus.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius

Startlage: Fotterna axelbrett, med ett langt kliv (s#)lsibann in magen och hall upp bréstkorgen.
Utférande: Sank dig rakt nerat till det framre laret@grétt och sedan upp till 1att bojt ben.

Tank pa: Tyngden pa det framre benets hal, spann in magemppahed brostkorgen.



Dynamiska utfall

Sta med bada benen ihop och kliv fram sedan tillbaka.

En 6vning som ger mer "funktionell traning” och anvands myckenbsad med rehab. D& det blir
mer koordination och balans och mindre styrke6vning.

Utfallsgang
Som ovan men ga framat hela tiden. Anvands mer vid styrkegthethi traning och i samband med
balstabilitetstraning (se annat papper).

21 Uppsteg

Typ: Smith

Mal: Styrka, rehab. Kan anvandas for att jobba i en djup efétsstort rérelsomfang. Den tranande
kan aven lyfta lite med hénderna for att avlasta. Kam &oras explosivt.

Muskler: Quadriceps femoris, gluteus maximus, biceps femernsitsndinosus och
semimembranosus.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten,

Startlage: En fot uppe pa banken. Den andra i golvet en Kit.bak

Utférande: Pressa med det framre benet upp till [attH@Eijtsank sedan tillbaka och bromsa ordentligt
med det framre benet sa att du bara nuddar det bakres ienigolvet..

Tank pa: Jobba med det framre benet s& mycket som mdjligt.

Tahavning

Typ: Skivstang / Smith

Mal: Stryka, muskelokning

Muskler: soleus och gastrocnemius

Hjalpmuskler:

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, hamstrings, quadriceps

Startlage: Sta rakt med stdngen péa axlarna. Halarngskal bakat. Sta med framre trampdynan pa
stegets kant.

Utforande: "Ga upp pa ta” sa hogt du kan, sank sedan natdillstracker i lite i vaden.

Tank pa: Spann in magen. Halarna pekar rakt bak.



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

26 ML

Typ: Skivstang & T-bar

Mal: Styrka, muskeldkning, koordination och balstabilitet.

Muskler: Quadriceps femoris(ej i raka), gluteus maximus, bifepsris, semitendinosus,
semimembranosus, och qudratus lumbarum.

Hjalpmuskler: gastrocnemius (egj i raka)

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius

ML

Startlage: Fotterna axelbrett, spann in magen och habrisbkorgen.

Utforande: Satt dig bakat med tyngden pa halarna. Fortdatigé som du kan halla ryggen rak ca
90° och ga tillbaka upp till nastan raka ben.

Tank pa: Tyngden pa halarna, spann in magen och upp med brostkorgen.

ML Raka

Startlage: Fotterna axelbrett, spann in magen och habrggtkorgen.

Utférande: Fall dig framat med sa raka ben som majliggg@n maste vara rak sa ar man lite stel kan
man boja lite pa benen.

Tank pa: Spann in magen och upp med brostkorgen.

24 Rodd 24 Rodd 1-arms

Typ: cabelrodd

Mal: Styrka, muskel6kning.

Muskler: latissimus dorsi, romboideus, trapezius och bicepsibrac

Hjalpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten

Startlage:Sitt med ryggen latt kutad, svanken rak och kémnestracker i latissiumus. Borja med
nastan raka armar. En lattare var (tekniskt) &r att Ineje rak rygg.

Utférande:Dra mot bréstkorgen, sikta i underkant av brostet.Homaskulderbladen hall upp



brostkorgen slapp tillbaka till ndstan raka armar.

Tank pa: Armbagarna bakat upp med bréstkorgen. Hall ryggen rakt upp.

Handtag: smalt

l-arms

Rotera lite med kroppen bade framat och bakat. Staller mytikee krav pa kroppsuppfattningen.

Stangrodd 26 Rodd

Typ: Skivstang, hantlar och T-bar

Mal: Styrka, koordination

Muskler: latissimus, romboideus, trapezius och biceps brachii

Hjalpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten

Startlage:Sta framatbojd med rak rygg och hall stangen tagetchara kroppen. Borja med latt bojda
armar.

Utférande:Bdrja med att dra skulderbladen in mot ryggraden aleimsira upp handerna mot magen.
Stangen skall glida mot benen. Nar du drar uppat forandras tyngdpwakést du faller nagot framat i
vristen. Sedan tillbaka ned till latt bojd arm.

Tank pa: Armbagarna nara kroppen.

1-arms rodd

Typ: Hantel

Mal: Styrka, koordination

Muskler: latissimus, romboideus, trapezius och biceps brachii

Hjalpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten

Startlage:Sta framatbojd med rak rygg och hall hantelnenachanden och den andra som stéd mot
banken.Borja med latt bojd arm.

Utférande:Borja med att dra skulderbladet in mot ryggraden, demagp handen mot nederkanten
av brdstkorgen och sedan tillbaka ned till latt bojd arm.

Tank pa: Armbagen nara kroppen.



Hantelrodd

Typ: Hantel

Mal: Styrka

Muskler: latissimus, romboideus, trapezius och biceps brachii

Hjalpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis och teres major.

Stabiliserande muskler:

Startlage:Ligg pa mage (banken ett hack upp)och hall hantlkittdbsjda armar.

Utférande: Borja med att dra skulderbladen in mot ryggradeségfan hantalrna mot nederkanten av
brostkorgen och tillbaka till Iatt bojda armar.

Tank pa: Jobba med skulderbladen. Armbagarna nara kroppen.

23 Brett (Latsdrag) 23 Bakom

OBS! Det ar bara med "sidgreppet” vi kan dra bakom huvudet. Hattlwi skall halla
Typ: Latsdrag

Mal: Styrka, muskelokning

Muskler: latissimus och biceps brachii

Hjalpmuskler: undrarmsmuskulatur, brachioradialis, teres magotopalis major, romboideus och
trapezius

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten

Startlage: Hall sa brett sa att du kan ha 900 bade eaxetih armbage. Slapp till nastan raka armar.
Utférande: Drag till bréstkorgen.

Tank pa: Dra armbagarna nerat, upp med brostet.

Liggande sidlyft med hantel

Typ: Hantlar

Mal: Styrka, muskelokning, koordination.

Muskler: romboideus, trapezius

Hjalpmuskler: Latissimus, teres major och triceps brachii.
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten



Startlage: Ligg pa mage pa en bank som &r uppstalld 1 Aacéind sittkudden som stod for knana
om du har ratt langd for det. Vinkla fram armbagarna sdeattela tiden ar 900 i axelleden.
Utférande: Lyft armarna utat och bak sa langt det gataséllbaka tills lite innan du kanner att
belastningen forsvinner.

Tank pa: Raka armar och dra ihop skulderbladen.

Brost muskulatur

20 brost 20 sned brost

Typ: kryssdrag /dragapparat

Mal: Styrka, muskel6kning.

Muskler: pectoralis major

Hjalpmuskler: pectoralis minor, deltoideus.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och serratus anterior.

Startlage: Sta ett steg fram med rak rygg och hall uppKan@gn. Armbagarna skall peka mot vajern
och armarna skall vara at sidan bakat eller snett neklat && att det stracker lite i bréstmuskeln.
Utforande: Kann att bréstmuskeln drar armarna snett nedétupfjét. Fram tills att brostmuskeln ar
helt kontraherad sedan tillbaka till utgangslaget.

Tank pa: Upp med brostet.

Hantel flyes

Typ: Hantlar

Mal: Styrka, muskel6kning.

Muskler: pectoralis major

Hjalpmuskler: pectoralis minor, deltoideus.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och serratus anterior.

Startlage: Ligg pa en bank (ett hack upp for att anvanda stor del pectoralis som majlig) med latt
bojda armar rakt ut fran kroppen.

Utférande: Kann att bréstmuskeln drar upp armarna upp till preeéibelastningen slapper. Sedan
tillbaka till lite nedanfor rakt ut.

Tank pa: Hall upp brostkorgen



21 BP /BP Sned /22 BP Hantelpress

Typ: Smithmaskin, Skivstang & Hantel

Mal: Styrka, muskelokning och koordination

Muskler: pectoralis major och triceps brachii.

Hjalpmuskler: pectoralis minor, deltoideus.

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och serratus anterior.

Startlage: Ha stdngen/hantlarna sa att du siktar migtgsikorgen med armbagarna nastan rakt ut fran
kroppen. Borja med latt bojda armar

Utférande:Sank ned till precis innan bréstkorgen och pressa sgxp till néstan raka armar
Tank pa: Upp med brostkorgen.

Vid sned bank dar malet ar dvre delen av brostet ha banken nmetegtipp.

Greppbredd sa att armb&gar ar 90ar 6verarmar ar vagrata ( se bild for latsdrag).

Axelmuskulatur
21 Axelpress

Typ: Smithmaskin, Skivstang & Hantel

Mal: Styrka, muskelokning och koordination

Muskler: Deltoideus (anterior) och triceps brachii.

Hjalpmuskler: Trapecius, Levator scapulae och rotatorcuffen

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och romboideus.

Startlage: Ha stdngen/hantlarna sa att du siktar mitbnistkorgen precis framfér nasan med
armbagarna ut fran kroppen. Borja med latt bojda armar

Utférande: Sank ned till precis innan bréstkorgen och pressa gpgdill nastan raka armar
Tank pa: Upp med brostkorgen.

Greppbredd sa att armb&gar ar 90ar 6verarmar ar vagrata ( se bild for latsdrag).

Liggande hantelyft framat

Typ: Hantel

Mal: Styrka, muskeltkning och koordination,

Muskler: Deltoideus (posterior), trapezius och Romboideus.
Hjalpmuskler: Rotatorcuffen och levator scapulae.



Stabiliserande muskler:

Startlage: Ha banken pa andra hacket. Raka armar sa&hgé att du kanner att det spanner lite i
axlarna.

Utférande: Lyft till sa rakt ut som mgjligt (stor individlighriation pga olika rorlighet). Sank tillbaka
ned vand innan spanning i muskler forsvinner.

Sidlyft m. hantel

Typ: Hantlar, Dragapparat (1 el 2 arms var)

Mal: Styrka, muskelokning och koordination

Muskler: Deltoideus.

Hjalpmuskler: supraspinatus

Stabiliserande muskler: trapezius och muskelkorsetten.

Startlage: Sta eller sitt med rak rygg och ha armarngdrite langs kroppen.

Utforande: Lyft armarna utat sidorna och upp till vagrathkSsedan ner tills det ar en decimeter kvar
till kroppen. Ha armarna latt béjda genom hela rérelsen.

Tank pa: Hall axlarna nere, ryggen rak och éverkroppen stilla.

20 UR (Uppréatt rodd)

Typ: Hantlar, Dragapparat, Z-stang

Mal: Styrka, muskelokning

Muskler: Deltoideus, trapezius

Hjalpmuskler: Supraspinatus, levator scapulae
Stabiliserande muskler: Muskelkorsetten.
Startlage: Sta med rak rygg och latt bojda armarna.
Utforande: Drag upp tills 6verarmarna ar vagrata.
Tank pa: Hall ryggen rak och overkroppen stilla.



Armmuskulatur
20 Triceps press rep 20 triceps ext. rep

Typ: cabel drag

Mal: Styrka, muskelokning.

Muskler: Triceps brachii

Hjalpmuskler:

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten och latissimus.

Startlage: Sta med rak rygg och magen spand. Armbaggitharoppen / huvud. Garna med en fot
lite

framfor den andra.

Utférande: Pressa ned/ drag upp till raka armar sedbakdltill strax innan vilolage.
Tank pa: Armbagarna stilla intill kroppen/huvud, kéann att du dexdt triceps.
Handtag: Rep, Z-curl el. Rakt

20 tric omvant grepp.

Vilket forandrar havarmen i armbaggen sa att det blir tyrfgievissa kan det ge battre isolering av
triceps.

Liggande Tric. (triceps extension) z-stang 25 Tric (Sittand&iceps extension) m hantel

Typ: z-stang, hantel

Mal: Styrka, muskel6kning.

Muskler: Triceps brachii

Hjalpmuskler:

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, pectoralis, deltoidéustigsimus.



Startlage: Sitt eller ligg med rak rygg och magen spAmabagarna intill huvud eller pekande mot
taket. Borja med raka armar

Utférande: Sank ned till pannan eller precis innan vila presdan armar sedan tillbaka till nasta raka
armar.

Tank pa: Armbagarna stilla intill huvud eller rakt upp mot tak&tn att du drar med triceps.

Kickback

Typ: Hantel

Mal: Styrka, muskel6kning.

Muskler: Triceps brachii

Hjalpmuskler:

Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, pectoralis, sernatieisos, deltoideus och latissimus.
Startlage: Sta pa ett kna och med ena handen som stéal nigidj Gverarmen vagratt och handen rakt
ner mot golvet.

Utférande: Rata ut armen till helt rak och bromsa nednitlen pekar mot golvet.

Tank pa: Armbagarna stilla intill kroppen, kann att du drar trie€ps.

20 Bic (Biceps curl) 25 Bic

Typ: cabel drag, z-stdng

Mal: Styrka, muskelokning.

Muskler: biceps brachii

Hjalpmuskler: brachialis, brachioradialis, corachobrachialiswoterarmsmuskulatur.
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius och romboideus.

Startlage: 20:Sta med rak rygg och magen spand. Armbagéthierappen. Garna med en fot lite
framfor den andra.

25: Sitt langt fram med rak rygg och pa en sadan hojd att gamnid kommer mitt pa kudden.
bdrja med latt béjda armar

Utforande: BOj armarna upp till toppen (sa lange det finns arud$toch sedan tillbaka till strax innan
vilolage eller latt boéjda armar..

Tank pa: Armbagarna stilla intill kroppen, halla ner axlavola kann att du drar med biceps.
Handtag: Rep (hammer curl), z-curl, rak



Hantelcurl Konc. curl

Typ: Hantel

Mal: Styrka, muskeldkning.

Muskler: biceps brachii

Hjalpmuskler: brachialis, brachioradialis, corachobrachialiswoterarmsmuskulatur.
Stabiliserande muskler: muskelkorsetten, trapezius och romboideus.

Startlage: Sitt med ryggen mot ryggstodet med latt boja@riéngs sidan eller framatlutad med
armen mot laret.

Utforande: BOj armarna upp till toppen (sa lange det finns arud¥toch sedan tillbaka till strax innan
vilolage eller latt béjda armar. | koncentrations curlen tkeam hjalpa till med den andra handen for
FN.

Tank pa: Armbagarna stilla intill kroppen och kéann att du ohed biceps.

Tummen upp grepfHammer curl”

31 (crunch) Boll sit ups

Typ: Bank & boll

Mal: Styrka, muskelokning.

Muskler: rectus abdominis

Hjalpmuskler: iliopsoas, obliqus externus och obliqus internus

Stabiliserande muskler:

Startlage31: Ligg pa rygg, hall Ha bara benen liggande cver fotstodet.

Bollent Fotterna i golvet (ju smalare desto vingligare) &ndangpregtterkanten av bollen. Borja
ganska langt ned dar det stracker i magen men att wilatehelt.

Utférande: Rulla upp 6verkroppen tills precis innan svanken tappaaktaned banken/bollen séank
sedan ner tills skulderbladen kommer i kontakt med béankentgéingslaget pa bollen.

Tank pa: spann in magen och pressa svanken mot banken/bollen.



30 (Belly back) Bollrygglyft

Typ: "Bank"

Mal: Styrka, muskelokning.

Muskler: quadratus lumbarum och erector spinai

Hjalpmuskler: gluteus maximus, hamstrings

Stabiliserande muskler: obligus exterun och internus.

Startlage: Belly back: Stall in sa att lutningen &r 480 lingden sa att kudden ligger vid hoftbenet.
Bollen: Ligg pa bollen sa att den trycker mitt i magemgL$a att det spanner lite i ryggen.
Utférande:30: Rulla upp 6verkroppen tills ryggen ar rak och rulla sedatilleeprecis innan vilolage.
Bollert Pressa ned magen i bollen med hjalp av ryggmusklerna vcdedian upp lite till rak rygg.
Slapp sedan ned till utgangslaget.

Tank pa: Rulla upp och till rak kropp.



