
Skivstångsträning	P03	
OBS!	Överlag	så	gäller	neutral	rygg	när	man	utför	övningar	=	varken	böjd	max	eller	svankad	max.		

Knäböj	
- För	benstyrka:	bra	för	löpning	och	förbättrar	hopp/explosivitet.		
- Placering:	Höftbrett	isär,	stången	placerad	på	ryggens	övre	del	(ej	på	nacken/för	högt	upp),	

stabil	bål.	
- Låt	knän	löpa	rakt	över	fötterna.		
- Långsamt,	kontrollerat	ner	till	minst	parallell	nivå.		

	

Bänkpress	
- Främst	för	överkroppsstyrka.		
- 1.	Fötterna	i	marken,	placerad	under	och	lite	bakom	knäna.		
- 2.	Axlarna	bak	så	man	bröstar	upp	sig	(att	svanka	är	inte	nummer	1	utan	kommer	naturligt	av	

att	man	drar	bak	skulderbladen).		
- 3.	Greppa	stång	ungefär	som	om	du	skulle	göra	den	bredare	varianten	av	armhävningar.			
- Dra	stången	långsamt	och	kontrollerat	ner	till	bröstet,	nudda	och	tryck	upp	utan	att	släppa	

kontakten	fötter-mark.		

	

- Passa	i	bänkpress?	Stå	bakom	och	var	uppmärksam	på	din	kompis	som	bänkar.	Hjälp	inte	
till/nudda	stången	i	onödan	utan	först	när	det	behövs.	Hjälp	till	att	få	tillbaka	skivstången	i	
racket	och	släpp	inte	förrän	du	är	säker	på	att	den	är	i	och	inte	rasar	ner	på	kompisen	under.	



	

	

Frivändning	
- Övning	för	explosivitet,	styrka,	stabilitet	och	koordination.		
- Greppa	på	det	räfflade	området	på	skivstången,	utanför	lår.		
- 1.	Ett	långt,	högt	drag	–	litet	hopp.		
- 2.	Landa	stången	på	axlarna,		
- 3.	Ner	i	en	kontrollerad	frontböj	(så	djupt	som	du	kan	utan	att	sätta	dig	på	huk	i	viloposition).		

	


