Armhavningar

En av basdvningar i traningssammanhang ar armhavningar. Man behover ingen utrustning
pa de flesta varianterna. Du kan gora det var som helst.

De flesta grupptraningspass inom styrka och uthallighet har med armhéavningar i nagon
variant.

Jag har satt dem nastan i den ordning jag tycker ar lattast till jobbigast. Vanliga
armhavningar borde da komma som nummer tre men jag tycker den fortjanar att vara
nummer ett, da det ar den ursprungliga armhavningsvarianten.

Att gora alla 31 varianterna i ett traningspass ar inget man gor sa ofta. Gor jag fem reps av
varje tar det 30 minuter. En annan variant dr att man satter upp ett poangmal. Vélj en
variant, gor fem/tio stycken av den och du far lika manga poang som dvningen har som tal.

For alla varianter géller det att strava efter en rak och fin linje i kroppen under
armhavningen. Enklaste sattet att uppna det ar att spanna magmusklerna in mot ryggraden.
Att spanna magen utat okar svanken och kan ge ryggsmartor.

Anstrangande delen

1. Regular push-up — Vanliga armhéavningar. Upp pa ta och sdnk kroppen ner mot
golvet. Nummer tva och tre dr egentligen enklare att gora men man bor prova denna
forst. Jag tycker att tva vanliga ar battre an tio pa kna.

2. Knee push-up — Armhavningar pa kna. Gor dessa bara om du absolut inte klarar av
ovning ett. Det viktigaste ar att fotterna ska vara i hela tiden i golvet. Ju ndarmare
kndna du satter handerna desto lattare ar det. Strdva saledes att arbeta dig utat. Nar
man kommer sa langt ut att det kdnns omaojligt att gora dvningen, da &r du redo for
"Regular push-up”.

3. Incline push-up — Motlutsarmhavningar. Hinderna pa nagon stallning, stepbrada
eller vagg. De &r lattare dn vanliga armhavningar. Ju hogre upp du haller handerna
desto lattare bli det.

4. One leg push-up — Enbens armhavning. Kroppen ska vara sa rak som mojligt under
hela armhéavningen. Sjalva armhavningen ar inte mycket svarare for brostpartiet
jamfort med vanliga armhavningar. Det ar att man ska halla kroppen i ratt ldge som
aktiverar core-partiet.

5. Travel push-up — Forflyttningsarmhavning. Jag rekommenderar att man anvinder en
bosuboll. Ha en hand pa bosubollen, den andra ska vara pa golvet/marken. Gér en
armhavning, flytta 6ver hela 6verkroppen till andra sidan. Fotterna ska vara stilla
under hela setet. Man goér saledes en sned armhavning dar man har storre belastning
pa yttre armen.
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11.

Pause push-up — Armhéavning med stopp. Utga ifran en vanlig armh&vning. Stanna till
i bottenldget nagra sekunder.

Single arm medicine ball push-up — Armhavning med en hand pa en medicinboll. Ha
en arm pa medicinbollen, gér en armhéavning, flytta bollen 6ver till andra sidan.
Denna variant ar en svarare version av “Travel push-up”.

Bolt push-up — (Usain) Bolt armhéavning. Kryp ihop med kroppen mot benen. Skjut
kroppen framat och landa i armhé&vning.

Narrow grip push-up — Smal armhavning eller tricepsarmhavning. Hall handerna
precis utanfor brostkorgen. Nar du sanker ner kroppen ska armbagarna ga bakat
istallet for utat. Isolerande 6vning for triceps.

. Jumping Jack push-up — Jumping Jack armhavning. Hoppa ut med benen och

armarna. Landa i armhéavningsdjupet i en samma rorelse.
Offset push-up — Ojamn armhdavning. Handerna ar ej i rak linje, ungefar en handlangd
mellan dem.

Jobbiga delen

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20

Foot plant push-up — Fotter pa viagg armhavning. Strava efter att landa med fotterna
0,5-1 meter 6ver golvet. Utgd med fotterna nara mot vagg, hoppa upp med fotterna
pa vaggen, goér en armhavning. Hoppa ner med fétterna och gor en armhavning.
Weight vest push-up — Viktvast armhavning. Gor vanliga armhavningar fast man har
en 20 kg viktvast pa sig.

Uneven push-up — Ojamn armhéavning. Ojamn hojd mellan armarna. Denna paminner
om "Travel push-up”. Skillnaden ar att man gora fler armhavningar innan man byter
sida. Jag rekommenderar att man anvander en stepbrada.

Wide grip push-up - Brettgrepp armhavning, tva decimeter bredare ut med varje
hand. Med det bredare greppet stracker man ut bréostmusklen mer, jamfort med
vanliga armhéavningar.

Decline push-up — Medlutsarmhavning. Ha fotterna hégre upp dn armarna. | denna
variant far axlarna jobba hardare.

Firefly push-up — Fjarilsarmhavning. Denna 6vning har flera namn med olika
djurarter. Forutom att mage far jobba hart har staller 6vningen krav pa rorlighet i
hofterna.

Clap push-up — Armhéavning med klapp. Ta fart fran bottenlaget sa du kan Iamna
golvet med handerna. Klappa en gang innan du nar marken.

Knuckles push-up — Armhavning pa knogarna. Man kommer lite hogre upp sa
armhavningen blir langre. Stéller lite hogre krav dn vanliga armhavningar pa
underlaget. Detta dr inget man gér med hidnderna ibland smastenar.

. TRX push-up — TRX armhavning. Satt fotterna i TRX-6glorna och gér armhavningar

utan stodet fran benen.
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Svara delen

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Full bounce push-up — Studsande armhavning. Ta rejalt med fart fran bottenlaget i
armhavningen sa bade hander och fétter lyfter fran golvet/marken. Sjunk mjukt och
foljsamt ner i ndsta armhavning.

Archer push-up — Bagskyttsarmhavning. En arm ut at ena sidan, gér armhéavningen
pa den andra.

Finger tip push-up — Armhavning pa fingertopparna. Kdnns mycket i hdnderna och da
menar jag pa ett positivt satt.

Weighted push-up — Armhéavning med vikter. Vanliga armhavningar, fast man lagger
viktskivor pa ryggen. Ar man sjilv ndr man géra 6évningen, férsok att undvika vikterna
i stal.

Deep push-up — Djupa armhavningar. Det finns speciella armhavningshandtag for
denna 6vning. Man kan med férdel anvanda tva kettlebells for dels finns de pa alla
gym men dven for att man har obalans med dess rundade botten. Handtagen ar
stabila, enligt mig lite for stabila.

Medicine ball push-up. — Armhéavning pa en medicinboll. Ha bdgge handerna uppe pa
medicinbollen nar du gor din armhavning.

Plagsamma delen

27.

28.

29.

30.

31.

Diamond push-up — Diamantarmhavning. Satt ihop handerna och bilda ett
diamantmonster. Darefter ar det bara att gora sin armhavning.

Stepboard drop push-up — Fallande armhéavning. Till denna variant behdver man tva
stepbraddor eller ndgot i den stilen som ar stabila. Stepbradorna ska vara pa var sin
sida om kroppen. Upp med handerna pa stepbradorna. Har gér man en djup
armhavning. Droppa ner kroppen mellan stepbrdadorna och gor en smal armhavning
(tricepsarmhévning). Ta fart nerifran sa du kan satta hdanderna uppe pa stepbrddorna
igen.

Slow motion push-up - Slow motion armhavning. | grunden en vanlig armhavning
men man ska ga ner sakta, sakta. Efter vandningen ska det ga lika sakta upp. Ungefar
15 sekunder ner och 15 sekunder upp kan man ha som riktmarke.

Twisted push-up against wall bar — Vriden armhavning mot vagg. Ner pa golvet vid
en vagg, ta en hand pa vaggen eller en ribbstol och gér armhavning med den andra,
hand vid axelh6jd. Kroppen ska vridas in mot vaggen.

Full bounce push-up with clap — Studsande armhéavning med klapp. Lagg ihop variant
”21 Full bounce push-up” med “18 Clap push-up”. Ta sats nerifran bottenldget sa du
samtidigt kan lamna golvet med bade handerna och fotterna. Nar du ar i luften ska
du gobra en handklappning.
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