Armeringsjarnstraning

Ett armeringsjarn kommer man langt med som enda tréningsredskap. Det &r |att att ta med

sig och man kan vélja var man ska trana. Kostnaden ar ocksa minimal. Bra vid resande

arbete eller semestern. Det finns lite olika tjocklekar pa armeringen. | filmen anvander jag
ett med 20 mm tjocklek. Passet finns pa Youtube https://youtu.be/aquQ205NxvI
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Romanian Deadlift — Raka marklyft, denna tar pa larens baksida.

Front Lunges with Shoulder Press — Utfall framat, i bottenldget pressa
armeringsjarnet rakt upp. Helkroppsovning.

Wind Mill — Snurra som en vaderkvarn i vida cirklar. Rérelsetrdning for ryggen.
Reverse Curl with Stretched Arms — Ner i hukande stéllning. For stangen framat till
raka armar. Tar mest ta pa 6verarmarna.

Shoulder Dislocates — Raka armar och strack ut bakat nagra ganger. Strack ut ner
mot rumpa nagra ganger. Rorlighet i axellederna ar detta bra for.

Shoulder Press — | hukande stéllning, gor press uppat. Stanna kvar i hukande
stallning hela 6vningen. Axelévning.

Hip Turns — Sta med hoften sa rakt som mojligt och vrid kroppen at sidan.
Rorligheten i landryggen tranas har.

Back Lunges with Lateral Rotation — Utfall bakat med sidorotation. Rotera framat
igen. Stall dig upp mellan varje repetition. Helkroppsdévning.

Overhead Squats — Kndboj med stangen 6ver huvudet pa raka armar. Behall raka
armar under hela évningen. Framforallt benen jobbar har.

Wide Squat with Side Turn — Hall med smal fattning. Goér en kndbdj. | bottenlaget
vrid kroppen och pinnen at ett hall. Vrid tillbaka och stéll dig upp. Benstyrka och
rorlighet i ryggen ger denna.

Belly Back — Liggandes pa magen. Pinnen framfor kroppen. Lyft pa 6éverkroppen. Ner
igen innan nasta lyft. Korsryggslyft.

Lat Pulldown, Over the Head — Liggandes pa mage. Gor nagot i stil med Press bakom
nacken. Ner med fotter i marken mellan varje lyft. Axlar och mage.

Lat Pulldown, Under the Head — Liggandes pa mage. Gor nagot i stil med
Militadrpress. Ner med fotter i marken mellan varje lyft. Axlar och mage.

V-ups with Stops — Lite likt fallkniven, stoppa tva ganger pa vagen upp och i éversta
laget. Magovning.

Armeringsjarnstraning Réatt traning ger ratt styrka thomas@deadlift.se



