Innehaller tva olika rutiner, med fem 6vningar som |6ser de vanligaste

rorlighetsproblemen man stoter pa vid marklyft eller kndboj.
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Hej!

Kul att du har laddat ned den har guiden! Den har korta e-boken handlar
om hur man kan férbattra sin rorlighet, och den ar helt gratis for dig som
ar lasare pa Styrkelabbet.

Mitt mal ar att gora Styrkelabbet till den absolut basta kunskapskallan om
styrketraning, och den har guiden &ar ett av verktygen som jag tror manga
kan behova.

Som lasare ska du veta att du dr grymt uppskattad. Det ar for dig jag
skriver, och det ar du som gor att sidan vaxer och blir battre. Jag vill hjilpa
dig bygga en starkare version av dig sjalv, och jag hoppas att den har
guiden kommer till nytta for dig!

/Daniel
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Fixa din rorlighet for knidboj och marklyft
Om du ldser den har guiden sa har du sédkert redan insett hur fina
ovningar bade kndbdj och marklyft &r, darfor tanker jag inte slésa nagon

tid pa att 6vertala dig att lagga till dem i din traning. Istéllet tanker jag ga
direkt pa sak:

Vi ska se till att du blir rorlig nog att kunna knabdja och
marklyfta med bra teknik.

Vi sitter ned valdigt mycket i Sverige (uppemot 14 timmar sittande om
dagen &r vanligt). Detta har en stor negativ paverkan pa var kropp, och
som foljd sa tappar vi valdigt mycket av var naturliga spanst och rérlighet.

Det ar det hér vi ska se till att vdnda pa nu, genom tva olika verktyg:
Uppvarmningsrutinen och Rorlighetspasset.

Jag fick leta ungefar ett ar innan jag hittade de rorlighetsévningar som till
slut hjalpte mig att kunna kndboéja och marklyfta med en bra teknik. Det
finns ett 6verflod av olika stretch- och rorlighetsévningar pa internet, och
det &r svart att vélja mellan dem. Aven om man hittar ratt dvningar kan
det vara svart att ldgga in en rorlighetstraning som man faktiskt
genomfor.

Alla behover inte 6va pa sin smidighet, utan ar rérliga av naturen eller av
de aktiviteter man haller pa med. Ddaremot kan vissa av oss (daribland jag)
uppleva lite (eller stora!) problem nér vi férst ger oss pa knaboj och
marklyft, och den har guiden ar tankt att |6sa dessa problem.

Min drivkraft med att skriva den har guiden har varit att framforallt hitta
en rorlighetstraning som ar enkelt att gora en rutin av.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft

Rorlighetstraningen ar uppdelad i tva delar:

e En uppvarmningsrutin som ar till for att varma upp dig infor
traningen, och ge dig en langsiktig rérlighetsokning. Det har &r
det viktigaste i guiden. Det dr den har uppvarmningen (eller en
likvardig) jag verkligen hoppas att du tar med dig och goér en rutin
av. Den har uppvarmningen tar ungefar 10 minuter.

e Ettrorlighetspass som &r till for att ta dig fran stel till rorlig. Det
héar passet upplever nog de flesta som ratt trakigt, men fordelen
ar att efter nagra veckor kanske man aldrig behover gora det igen.
Det tar ungefar 20 minuter att genomfora.

Vara vanligaste problemomraden
Ifall du tycker det ar lite bokigt att marklyfta eller knabéja med bra teknik
beror det oftast pa en brist pa rorlighet i ett eller flera av dessa omraden:

e Fotled

e Baksida lar och rumpa
e Hoftmuskulatur

e Brostrygg

Det har &r omradena vi kommer satsa pa.

Uppvarmningsrutin

Ifall det &r nagot jag vill att du ska ta med dig efter att ha last det hér, sa
ar det den har uppvarmningen. For dig som har problem att fa till ratt
form i de tva lyften slar den har rutinen tva flugor i en small:

1. Du blir varm i kropp och leder och ar redo for att bérja varma upp
med den tomma stangen.
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2. Du har dkat din rérlighet, och din mojlighet att kunna utféra
rorelserna och trdana hart.

Den tar inte heller lang tid, utan &r dverstokad pa tio minuter. Tio
minuters uppvarmning av fin kvalité dr nagot alla borde unna sig innan de
borjar sin traning.

Den har uppvarmningsrutinen bestar av fem olika 6vningar du ska
genomfora.

Rorlighetspass

Det hér rorlighetspasset tar ungefar 20 minuter att genomfoéra, och jag
rekommenderar att du genomfor det sa ofta som maijligt tills du har en
bra rorlighet igen. Det ar ganska trakigt att ligga och stretcha, men om du
gor det varannan dag i ett par veckor kommer du antagligen inte behova
gobra det igen (forutsatt att du regelbundet anvander
uppvarmningsrutinen).

Du kan till exempel genomfora det har rorlighetspasset efter din vanliga
traning, da du ar varm. Drick en gainer och byt t-shirt innan, och koér det
sen.

Passet bestar av fem 6vningar som jobbar mot olika problemomraden.
Allt férutom 6vningen for vaderna gar att utféra hemma. Sa ett alternativ
ifall du inte vill géra det efter traningen ar att goéra det hemma da och da.

Stretchtiderna ar ganska langa; tva minuter oftast. Jag sjalv uppleveri alla
fall en tydlig effekt av att halla en langre tid istallet for bara 30 sekunder.
Tva minuter ar minimum, men hall garna langre om du inte har nagot
battre for dig.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft

Det har passet rekommenderar jag inte att du genomfor direkt innan ditt
traningspass, utan da passar uppvarmningsrutinen battre.

Nu till det viktiga, sjdlva 6vningarna. Forst ut ar som sagt uppvarmningen
vilket ar det jag i forsta hand rekommenderar att du lar dig och infor i din
traning. Direkt efter foljer beskrivningen av rérlighetspasset.
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Uppvarmningsrutin

Uppvarmningsrutinen:

1. Brostrygg

Den forsta évningen ar till for att mjuka upp brostryggen. Anledningen till
att den har kommer forst ar for att det ar sa grymt skont, och den gor allt
efterat sa mycket trevligare. Du behover en smidig brostrygg for att bara
upp skivstangen pa ett bra vis (den har évningen raddar dig dessutom fran
gamnacke). S har gor du:

1. Lagg dig ned pa sidan
Lat det understa benet ligga rakt, men for fram det 6vre benet till
ungefar 45° framfér kroppen

3. Inrikta dig pa att pa hoften ska ligga vinkelratt mot golvet.

4. For fram bada handerna rakt framfor kroppen, med handflatorna
mot varandra.

5. Medan du féljer handen med blicken for du langsamt armen i en
lugn bage over kroppen, tills handryggen tar i golvet pa andra
sidan kroppen.

6. Fokusera pa att bagge skulderblad, och bagge handryggar ska ha
kontakt med golvet, samtidigt som din nasa pekar mot handen.

7. For lika lugnt tillbaka armen till utgangslaget. Nasan pekar hela
tiden pa handen.

Tio repetitioner pa varje sida racker.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft Styrkelabbet



Uppvarmningsrutin

2. Knaboj Med Stretch

Den har dvningen mjukar upp och aktiverar hela bakre kedjan av muskler.
Ifall din rorlighet inte ar tillracklig for att ta tag i dina tar sa kan du borja
genomféra 6vningen genom att bara stracka handerna sa langt ned du
kan. Fokusera pa att forsoka halla korsryggen sa rak som mojligt i bada
ytterldgena, men framforallt i den staende positionen. Férutom att det
ger en storre stretcheffekt till de stela delarna runt baksida Iar sa minskar
det dven trycket pa diskarna i korsryggen.

1. Sta axelbrett isdr, boj dig fram och greppa dina fotter.
Sank dig ned till sittande position, var noga med att halla hela
ryggen rak.

3. Res dig upp till staende igen, hela tiden hallandes i fotterna.

GOr tva set med 10 repetitioner.
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Uppvarmningsrutin

3. Hoftbojarstretch Med Balrotation

Den har 6vningen mjukar upp hela mediala héftmuskulaturen, och 4. Vila ett par sekunder i detta ldge, och strack sedan ut samma arm
fortsatter aven mjuka upp ryggen. Nar du gor den: leta efter spanda rakt upp, ovanfér huvudet.
omraden i hela hoftregionen, bade framre hoftbojaren och rumpan. 5. Aterga till armhavningsposition och gér samma sak med andra
benet.
Stall dig i en armhavningsposition pa golvet.
Ta ett stort kliv framat med ena benet, sa att det hamnar bredvid GOor tva set om 10 repetitioner (fem pa varje sida).
handen.

3. Sjunk ner med ena armen och forsok fa armbagen att ta i golvet
bredvid foten.
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Uppvarmningsrutin

4. Ryggbojning Bakat

Den har korta évningen ar nagot fint jag lart mig fran Herr Pavel i hans
bok Enter the Kettlebell. Ett par bojningar bakat med spand rumpa ser till
att alla diskar mellan ryggkotorna hamnar i ett bra lage infor lyftandet.
Dessutom &r den bra for att motverka det tryck vi lagt pa vara kotor i
ovning nummer tva. Jag brukar férresten ofta géra fem repetitioner av
den héar nér jag har avslutat mitt traningspass ocksa.

Sta upp, satt hdnderna pa rumpan, och spann hela rumpan hart.
Luta dig forsiktigt bakat. Hall hela tiden rumpan spand for att
skydda korsryggen.

3. Nar du natt sa langt bak du kan komma dar det forfarande ar
bekvamt gar du upp igen.

4. Forsok ga nagot langre bak for varje repetition.

Gor ett set om fem repetitioner.
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Uppvarmningsrutin

5. Goblet Squat Med Bicepscurl 1. Greppa en viktskiva eller hantel med b&da hianderna, och hall den
Det har ar sista 6vningen i uppvarmningsrutinen. Vid det har laget borjar framfor kroppen.

Gor en strikt kndboj. Fokusera pa rak korsrygg.

Stoppa nar du nar ditt kndbojsdjup, och hela tiden med rak rygg.
Satt armbagarna mot insidan av knana.

du antagligen bli lite varm, och den har 6vningen kommer ge den sista
hoftrorligheten. Anledningen till att vi bicepscurlar vikten ar att det
hénder nagot ndr man gor rorelsen innanfér sina knan. Hela hoften bara
dppnar upp sig. GOr tre bicepscurls med vikten.

Res dig upp igen.

o vk wNnN

Upprepa fem ganger, allt i ett set om du vill.
Sadar! Dessa 6vningar ar slut, och du kan nu vdarma upp i rérelsen med

tom stang, och sedan ar det bara att kora!
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Rorlighetspasset:

1. Brostrygg
Aven i det har passet bérjar vi med brostryggen, eftersom det &r sa skont.
Aterigen:

Lagg dig ned pa sidan
Lat det understa benet ligga rakt, men for fram det 6vre benet till
ungefar 45° framfér kroppen

3. Inrikta dig pa att pa hoften ska ligga vinkelratt mot golvet.

4. For fram bada handerna rakt framfor kroppen, med handflatorna
mot varandra.

5. Medan du féljer handen med blicken for du langsamt armen i en
lugn bage over kroppen, tills handryggen tar i golvet pa andra
sidan kroppen.

6. Fokusera pa att bagge skulderblad, och bagge handryggar ska ha
kontakt med golvet, samtidigt som din nasa pekar mot handen.

7. For lika lugnt tillbaka armen till utgangslaget. Nasan pekar hela
tiden pa handen.

Tio repetitioner pa varje sida racker.
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2. Baksida Lar
Klassisk stretch av baksida lar. Kan genomféras liggande i till exempel en
dorrpost eller staendes med benet pa ett stod.

Antingen genomfér du 6vningen staende som till héger, annars:

1. Hitta en dorrpost, eller motsvarande.
2. Laggdig nediden, med doérrkarmen i hdjd med din hoft.
3. Lyft forbi benet och stéd hdlen mot karmen.

GOr 2 minuter per ben, ta sedan en kort paus, och gér en omgang till.
Totalt tvd omgangar per ben alltsa. Leta efter den vinkel pa knat dar du
far bast stretcheffekt i baksida lar. For de flesta &r det med helt rakt ben,
men testa att boja det bara nagon ynka grad ocksa.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft Styrkelabbet



3. Hoft
Den har 6vningen féredrar jag att gora sittandes pa huk, men om du

nodvandigtvis maste sa kan du variera genom att satta fotterna mot en

vagg, som pa sista bilden.

vk wN e

6.

Stall dig med nagot mer dn en axelbredd mellan fotterna.
Huka dig ned.

Placera armbagarna innanfor knéna.

For ihop hdanderna och pressa knana utat.

Arbeta aktivt med att halla korsryggen rak, eller till och med
overdriva svanken.

Halarna ska vara i golvet hela tiden.

Sitt kvar i tva minuter. Nar du borjar bli van vid att sitta i den héar
positionen kan du borja experimentera lite och luta dig at sidorna, eller

variera avstandet mellan fotterna.

Ha gérna tarna pekandes rakt fram, for en lite storre stretcheffekt.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft
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4. Framre Hoftbojare

Framre hoftbojare dr vad som kanske far mest stryk av vart sittande, och
den har hjalper dem komma tillbaka i form. Vad du kanske kan mérka
dock &r att efter nagon veckas tanjande nar du en rorlighetsniva da den
hér 6vningen inte skapar nagon stretcheffekt i hoftbojaren langre. D3 ar
det okej att sluta med den har 6vningen och fokusera pa de andra. Gor
den dock sporadiskt ibland for att kolla av din rérlighet.

1. Ta ett stort steg framat, sa att du hamnar i en utfallsposition.
Sank ned det bakre knat till marken (En kudde eller matta ar skont
att ha under knat).

3. Satt din motsatta hand pa ditt frdmre kna.

4. Vrid balen och nésan utat. Detta skapar en extra tanjning i
hoftbojaren.

Hall denna i tvd minuter per ben. Personligen tycker jag den har évningen
har lite samma effekt som den for brostryggen: Hela kroppen kdnns
plotsligt s mycket battre. Det har ar forresten 6vningen som till min stora
overraskning blaste bort alla smartor jag hade i korsryggen for nagra ar
sedan.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft
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5. Vaden

Den har lysande 6vningen larde jag mig av Sheogorath som postade
ovningen pa Kolozzeum. Stort tack! Det har ar den enda av det héar
passets dvningar som forutsatter att du har tillgang till en skivstang (eller
nagon annan form av tung vikt, om du ar kreativ). Det ar det basta sattet
jag har hittat for att 6ka rorligheten i vaderna.

1. Lasta en skivstang med 20-40 kg (testa med tom stang forsta
gangen).

2. Stall dig framfor den, och lyft den fran golvet.

3. Medan du satter dig ned igen, placera skivstdngen ovanpa dina
knan.

4. Lat skivstangen pressa dina knan mot marken, samtidigt som du
har hélarna kvar i golvet.

5. Experimentera i den har stadllningen: Gunga lite upp och ned, fram
och tillbaka. Leta efter orérliga stdllen och arbeta pa dem.

Den har 6vningen gjorde stor skillnad fér mig. Bara se till att jobba
talmodigt med den och ta inte i for hart, utan ge det tid. Sitt kvar med
stangen pa knana i tva minuter, vila sedan en stund, och satt dig sedan tva
minuter till.

Fixa din rorlighet for kndboj och marklyft
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Avslutningsvis
Jag hoppas verkligen att du lyckas med din rorlighetstraning sa att du kan
borja kora de har fina évningarna.

Ga garna in pa Styrkelabbet och s mer, dar finns mangder med artiklar
att lasa. Framforallt intressant for dig ar nog 6évningsguiderna for knaboj
och marklyft.

Jag vill gora Styrkelabbet till en riktigt bra kalla for den som vill lara sig
mer om styrketraning, och jag ar valdigt tacksam for alla synpunkter bade
pa sidan och den har e-boken. Hor garna av dig med dessa till mig pa
daniel@styrkelabbet.se.

Om du har nagra fragor eller bara vill sdga hej sa far du jattegarna skicka
ett mail, eller kika in pa antingen Styrkelabbets facebooksida eller sdga hej
till mig pa Twitter.

Jag 6nskar dig ett rejalt lycka till med tréningen.
Vihors! ©

/Daniel
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