Komplex - 5:an (Leif Larssons 6vning)
Komplex styrkeovning med skivstang (5 6vningsmoment med 6 repetitioner av varje)




Utgangsposition: Stdende med hoftbredd mellan fotterna.

Fall fram 6verkroppen med latt b6jning i kndlederna. Greppa skivstangen sa brett att
tummarna ar utanfor hofterna. Ga nu ned i en sittande position, ryggen skall bibehalla en
latt svank och blicken ar riktad framat under hela 6vningen. Aktivera nu musklerna i
sate och 1ar och driv darigenom tillbaka kroppen upp till en stdende position.
Delovning 1 Staende rodd: Gor en latt framatfallning i hofterna (kdnns som att
overkroppen hdnger fram nagot 6ver stangen). Aktivera rygg, sate och larens baksida sa
att kroppens stracks upp till en rak position, armarna ar passiva tills rak position och
drar sedan stangen upp till brosth6jd (Armbagarna ar rakt ut fran kroppen och leder
rorelsen tills de ar i jAamnh6jd med skuldrorna). Delovningen avslutas genom att ga upp
pa td med god kontroll.

Deldvning 2 Drag fran golv till tak: St med rak (atletisk)hallning och ha stangen
vilande pa laren. Ga med en kontrollerad rorelse ned i en djup sittposition, behall ryggen
latt svankad, hall upp brostet och blicken fastad framat. Fall nu framat nagot 6ver kna



(stangen vilar da i ditt grepp straxt ovanfor tarna) driv fran denna position aktivt
tillbaka till uppratt position och 6vningen avslutas med att ga upp pa ta -en latt
markering for att utmana balans, koordination och stabilitet. Aterga till startliget genom
att sdnka ner stangen till brostet och halla stangen nar kroppen.

Deldvning 3 Djup kndb6j med press bakom nacke: Stangen laggs pa axlarna efter den
sista repetitionen av drag fran golv till tak. Ga ned i en djup kndboj (god balans pa hela
foten) viktigt har ar att tdnka pa att gora en kontrollerad bromsande nedgang for att
sedan aktivt driva tillbaka upp till en strackt position. Benen gor jobbet och armarna
kompletterar i den sista strackningen upp till raka armar, avsluta pa ta.

Del6vning 4 Good morning: Ta nu ner stdngen och placera den pa skuldrorna och sta
med hoftbredd mellan fotterna. Gor nu en ldangsam framatfallning i hoften med rak, latt
svankad rygg och latt bojda knaleder (trycket ligger pa fotens bakre del). Lyft
overkroppen tillbaka till en uppratt position. Behall svank och landryggens position
genom hela rorelsen for att inte 6verbelasta ryggen.

Delovning 5 Framatlutande rodd: Gor nu en antydan till en latt knaboj for att fa en
kick nar skivstangen skall fran axlarna till brostet och dérefter ned mot laren. Sta med
hoftbredd mellan fotterna, blicken ar riktad framat och brostkorgen lyft uppat. Gor nu
en langsam framatfallning i hoften med rak, latt svankad rygg och latt bojda knaleder.
Stangen hanger nu fritt i armarnas forlangning rakt ned mot marken. Aktivera nu
skulderbladen och ryggens muskler och dra skivstangen mot naveln. Viktigt med en
langsam atergang och kontrollerad rorelse for att fa god effekt av 6vningen.

Malsattning ar att klara sex repetitioner per delévning i en foljd utan vila med halva
kroppsvikten som belastning innan det ar dags att ga vidare med tyngre explosiva
moment i traningen.



