Övningsteknik Gym

Atletisk hållning

· Vikt jämt fördelad på bägge fötterna

· Vikten mitt på foten (bakre fotvalv)

· Axlar sänkta nedåt bakåt

· Rak rygg (lätt s-formad)

· Nacke i linje med ryggen (sett från sidan)

· Knäled i neutral position (ej översträckt)

· Bröstben och navel i samma vertikala plan (sett framifrån)

· Höfterna rakt under axlar (sett från sidan)

· Lodlinjen ska vid en god kroppshållning gå rakt igenom: bakre fotvalvet, knäled, höftled, ländkotor, axelled, örat.

· Man ska stå stadigt med fötterna ungefär höft- till axelbrett isär.

Aktivera transversalerna (”krystarmuskeln”)

Det är viktigt med buktryck under övningar för att skapa stabilitet i ”kärnan”. Detta kan man få genom att dra upp magen. I tunga lyft vill man dock alltid ha så stor diameter på bålen som möjligt. Då spänner man ut magen istället för att dra upp den.

Andning

Generellt gäller att man ska andas in tidigt under excentrisk fas (broms) och andas ut under koncentrisk fas (lyft). Vid tunga lyft gör man emellertid en Vasalvamanöver eller blockering. 

Axelskador

Det kan vara farligt att arbeta med armbågarna vinklade ”utåt-uppåt”. Det kan leda till inklämningsskada i axeln (impingnetsyndrom). Med armbågarna vinklade framåt-nedåt blir det säkrare. 

Kortfattat om några av övningarna

Latsdrag bred eller smal fattning, sittande
Sitt upprätt med atletisk hållning. Dra handtaget rakt ner till övre delen av bröstet. Med drygt axelbred fattning ska armbågarna peka utåt-nedåt under draget (adduktion). Med smal fattning ska armbågarna peka framåt (extension). Inled och avsluta rörelsen med skuldrorna (sker efter ett tag automatiskt).
Latsdrag med raka armar

Stå upp med atletisk hållning. Fatta ett räcke drygt axelbrett. Dra med raka armar ner till lårens framsida.

Bänkpress

Knip ihop skuldrorna och pressa dem mot bänken genom hela övningen. Sänk skivstången till nedre delen av bröstet eller nedanför detsamma och pressa upp den igen. Fötter stabilt i golvet.

Sittande rowing med bred fattning

Atletisk hållning genom hela övningen. Luta dig fram med rak rygg. Res dig upp till upprätt position. Dra räcket till nedanför bröstet. Möt räcket med bröstet. Armbågarna ska peka åt sidorna. Ej ”framåtlut” med tunga vikter.

Bänkdrag (kanotklassiker)

Ligg på mage på bänk. Håll skivstångs axelbrett. Dra skivstång från raka armar till bänk. Börja draget med att knipa ihop skuldrorna nedåt-bakåt. Armbågar ska peka åt sidorna.

Shrugs/Axellyft
Så upp med atletisk hållning. En hantel i var hand. Handflator riktade mot benen. Lyft axlarna mot öronen. Håll toppläget i 1-2 sekunder. Släpp kontrollerat tillbaks.

Stående axelpress/Militärpress - Axelpress med hantlar eller skivstång

Stå upp med atletisk hållning. Dryg axelbred fattning. Armbågarna ska peka framåt. Sträck armarna från brösthöjd över huvudet, rakt upp. Använder man hantlar pekar handflatorna mot varandra. Ryggen får inte svikta under rörelsen.

Triceps pushdown

Stå upp med atletisk hållning. Håll armbågarna intill sidorna. Böj armarna maximalt och sträck på dem så mycket det går. Håll det sträckta läget i 1-2 sekunder.

Utfallssteg

Atletisk hållning. Ha upprätt rygg genom hela rörelsen. Finns olika varianter. Kontrollerad lugn rörelse.

”YTI med Rot” (rehab med lätt hantel)

Ligg på mage. Lyft armarna 10 reps framåt (Y), utåt 10 reps (T), bakåt 10 reps (I). Lyft maximalt och knip ihop skuldrorna. Håll toppläge  i 1-2 sek. Ligg därefter på sidan. Böj arm i 90gr. Stöd armbåge mot sidan. Gör inåt- och utåtrotation. Alla moment kan köras alternerat med en arm i taget. Använd tyngre vikt allteftersom ni blir starkare. Ha dock inte tyngre vikt än ”10RM”.

Totalövningar (teknikövningar med mycket lätt vikt i 3-6 månader först. Bra som uppvärmning)

Knäböj (steg I)

Placera skivstången på axlarna, inte nacken. Backa ut med små steg. Gå framåt när ni lyft färdigt. Stå med atletisk hållning.  Benen drygt axelbrett isär och fötterna lätt utåtriktade. Tyngdpunkten mitt på foten. Håll ryggen rak (naturligt s-formad). Andas in djupt och spänn ut magen, så stor diameter som möjligt. Böj benen så djupt det går utan att ryggen sviktar eller man får ont i knäna. Håll fram höften genom hela rörelsen. 

Hjälpövningar: fotledsstretching, Totalen, frontböj, knäböj med ryckfattning.

Marklyft (steg I)

Höftbred fotställning. Fatta skivstången drygt axelbrett. Böj dig ner med rak rygg. Andas in djupt och ”blockera”. Lyft skivstången nära kroppen. Lyft den först med benen. När skivstången når knäna rätar man ut överkroppen. Håll ryggen rak genom hela rörelsen. Översträck inte ryggen i toppläget.

Totalen (stegII)

6 reps i varje övning. Övningarna görs i en följd, totalt 30 reps. Använd lätt skivstång. Övningar: 

Good Mornings, Styrkeryck, Pushpress, Skivstång Rowing
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