Trana med naturen

Detta traningspass ar med naturens egna material som vikter. Det som behovs &r nagra
stockar i olika langden och vikt. Jag anvdnder dven nagra gamla stenplattor samt lite tunga
stenar. Nastan allt &r traditionella styrketraningsévningar. Sikta in dig pa 6évningarna som ar
under rubrikerna 1-5 samt 10 repetitioner av varje évning. Passet ar pa 30 minuter.

Passet finns i sin helhet: https://youtu.be/V3PDaAxHqyY

1. Liten tradstam

a. Bicepscurl — Axelbrett avstand mellan handerna. Curla upp tradstammen med hjalp
av biceps. Svinga inte med hela kroppen.

b. Underarmscurl — Omvant grepp mot bicepscurl. Precis som namnet antyder tar
denna pa underarmarna. Fotterna i hela tiden, dven héalarna. Kroppen avslappnad for
att koncentrera kraften dit den ska.

c. Uppratt rodd — Sta med tradstammen greppad i axelbred fattning. Armbagarna
pekar ut fran koppen. Dra upp till brosthojd.

d. Press bakom nacken — Axelpress med tradstammen bakom huvudet. En 6vning som
helt felaktigt anses vara en dalig 6vning. Sjalv tror jag dess daliga rykte kommer av
att folk r sa stela i axelpartiet att de inte kan gora dessa pressar. Lagg tradstammen
bakom huvudet. Ta lite hjalp med benen i férsta lyftet. Ga ner ungefar i hojd med
oronen. Pressa upp igen.

e. Militdrpress — Starta med tradstammen i hojd med axlarna framfor axlarna. Pressa
tradstammen upp tills den ar pa raka armar. Viktigt har ar att tanka pa att det ar en
axelévning och inte en typ av staende bankpress. Svanka inte med ryggen, du kan
visserligen ta mer i vikt men det blir stor belastning pa korsryggen.

f. Staende triceps extension — Ha tradstammen uppe pa raka armar. For stammen ner
bakom huvudet, spreta inte med armbagarna. Upp igen till startstallning.

2. Tradstam med tva rephandtag (ungefar i axelbredd)

a. Rodd - Ta tag i handtagen liknande ett vanligt marklyft. Hall med 6verhandsgrepp,
luta dig framat med trddstammen i raka armar. Har gor man liknande rodd i en bat.
Dra mot din mage. Spann skulderbladen in mot ryggraden, tank att du har en penna
dér som du ska halla fast.

b. Bicepsrodd — Ta tag i handtagen. Hall med handflatorna fran dig, samma grepp som i
bicepscurl. Luta dig framat. Har gér man liknande rodd i en bat. Dra mot din mage.
Spann skulderbladen in mot ryggraden, tank att du har en penna dar som du ska
halla fast. Denna 6vning tar langre ner pa ryggen jamfort med évningen ovan.

c. High pull — Ta tag i handtagen liknande ett vanligt marklyft. Borja med att du sanker
vikten lite, ta sats med kroppen for att fa ett kraftfull lyft uppat. Halarna ska slappa
fran golvet. Med denna explosiva 6vning kommer man at andra muskelfibrer an i
"Uppratt rodd".
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3. Mellanstor tradstam

a. Ryck — Tradstammen ska ligga pa marken. | ett svep fa upp den pa raka armar over
huvudet. Ska man vara noga heter denna variant “Hang snatch”.

b. Militdrpress — Starta med tradstammen i hojd med axlarna framfér axlarna. Pressa
tradstammen upp tills den ar pa raka armar.

c. Frontkndbdj — Lyft upp och hall tradstammen med ett korsat grepp framfoér huvudet.
Knabdjen blir mer isolerat for larens framsida. Hallningen blir automatiskt battre,
forsoker man luta sig framat under béjen kommer man tappa stammen.

d. Kndboj— Vanliga djupa knabdj. Ett tips for att halla ratt vinkel med kroppen ar att ta
sikte pa nagot med blicken lite 6ver 6gonens hojd. Viktigt ar att man inte pressar
knana mot varandra efter vandningen i bottenlaget.

4. Stor tradstam

a. Ryck—Se 3a.

b. Militarpress —Se 3b.

c. Frontknabdj— Se 3c.

d. Knibdj—S 3d.

5. Stock med tva rephandtag (ungefar i axelbredd)

a. Marklyft — Sta axelbrett med fétterna och ha handerna utanfér benen. Den
vanligaste formen av marklyft. Trana med bagge hianderna med handflatan mot din
kropp. Da far du ut maximalt av din grepptraning. Lyft vikten sa du star rakt upp.

b. Breda marklyft — Fotterna langt ut mot sidorna, armarna gar innanfér knana. Man
lyfter mer med benen an vanliga marklyft, speciellt insidan av laren.

c. Farmers Walk — Har behdvs tva stockar som viger lika mycket. Ovningen ar enkel,
lyft stockarna och ga. Variera mellan 10 och 20 meter.

6. Ovriga 6vningar

a. Box jumps — En hog med gamla gangplattor kan man med férdel anvanda hér. Sta
still och hoppa upp pa hogen med stenplattor.

b. Atlas stones och tradstam — En hog med gamla gangplattor kan man anvanda har
med. Lagg till nagra stora stenar och tunga tradstockar. Lyft upp vikterna pa
stenplattsstapeln. Lagg det forsiktigt ner och lyft upp igen.

c. Fingals fingers — Till denna 6vning behovs en lang tradstam. Sta pa kortsidan av
stammen, lyft den uppat och lite till s& den ramlar ner pa motsatt sida.

d. Upp och nerfor backe — Har du en hemsk backe i tradgarden, satt fast ett rep och ga
upp och nerfor backen.
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