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@VELSER PA SPORTSMASTER TREKKAPPARAT

De fleste gvelsene vist nedenfor kan utfgres pa enkle trekkapparater (CF810 DP og CF816 WP)
samt pa doble trekkapparater (CF 820 DP) og er forslag til gode gvelser. Det finnes flere, - bruk
fantasien og prev deg frem !

1. Skidrag
En fin gvelse for alle som vil gke styrken i skilgypa, enten de gar klassisk eller skayter. Og
for alle andre for den saks skyld. @velsen kan du gjare staende (ene benet foran det andre
eller med samlete ben, “hey hofte” og hjelp til & holde igjen slik Therese og Marthe viser), fra
knestaende eller sittende pa treningsbenk/stol. Sett trinsevognen hgyt og kjer draget ned og
forbi hoften.

<= nedtrekk pa enkelt-
apparat med statte

nedtrekk pa
dobbeltapparat

Denne gvelsen kan varieres mellom
- mange repetisjoner for utholdenhet; > 20 repetisjoner, moderat belastning
- raske, eksplosive drag for a trene hurtigheten; 10-20 repetisjoner, og
- tung belastning for max styrke, - 3-6 repetisjoner.

Variér gjerne med smalt drag og bredt drag



2. Tricepstrening - Nedskyv

Sett trinsevognen hgyt og kople pa vektstangen (CF816WP). Las albuene inntil kroppen og la
overarmene gjgre nedpress-bevegelsen. Pa denne maten isolerer du triceps-musklaturen og
legger all belastningen nettopp her. @velsen kan ogsa gjgres med nedtrekkstau festet til en av
trinsene.

I likhet med gvelse 1 kan man variere mellom muskelkondisjon, eksplosivitet og max-styrke

3. Bicepstrening 1 - Opptrekk
Sett trinsevognen i nederste posisjon og evt kan vektstangen koples pa. Ogsa her skal albuene
lases inntil kroppen. Trekk handtakene / stangen opp til brystet og senk ned igjen.

!

4. Biceps og bakside skulder — Nedtrekk
Sett trinsvognen i gvre posisjon og kople nedtrekssstang (modell DP816WP) til dragene.
Utfares sittende pa benk/trimball og kan varieres med nedtrekk bade til bryst og bak nakken.



5. Bryst/skulder gvelser - Fremskyv

Denne gvelsen utfares med ryggen til apparatet og kan med fordel varieres med trinsevognen
plassert i forskjellig hgyde, fks skulderhgyde, hoftehgyde og knehgyde. Ogsa her kan du
bruke treningsbenk/ball eller std foroverlent og variere mellom

ii. smalt grep for trening av fremside skulder og bryst:




6. Buk og Sidemusklatur - Trekkevelser fra liggende posisjon

Utgangspunktet er liggende pa benk med trekkapparatet bak hodet. Man kan variere mellom
benstette og beina laftet noe. Her trenes buk, sidemusklatur (laticimus-gruppen) og tildels triceps.

Ved a fare draget rett ut og ned vil det veere stgrre belastning pa sidemusklaturen i forhold til
gvelsen vist over.

I likhet med de andre gvelsene kan man variere antall repetisjoner og vektbelastning:

- mange repetisjoner for utholdenhet; > 20 repetisjoner, moderat belastning
- raske, eksplosive drag for a trene hurtigheten; 10-20 repetisjoner, og
- tung belastning for max styrke, - 3-6 repetisjoner.



7. Mage/bukgvelse — crunch

Ogsa her er utgangsposisjonen benk med ryggen til trekkapparatet. Armene lases som vist pa
bildet og utfarelsene bestar i & bgye frem mot knaerne.

8. Side-drag / tennisslag

Utgangsposisjon med siden til trekkapparatet og trinsvognen i hoftehgyde. Ta tak med armen
narmest trekkapparatet og fer den frem med tilnzrmet strak arm. Styrkes skramusklatur i
buk/rygg og fremside skulder.

Omvendt drag, - dvs med armen lengst fra trekkapparatet skratt inn mot trekkapparatet og
sidedrag tilbake til ”dpen” stilling vil styrke skrdmusklatur i mage/rygg samt bakside skulder

- bilde -
9. Innside/utside/forside og bakside ben
Med ankelstropp kan man lett trene opp benmusklaturen. @velsene utfares best fra staende
posisjon. Sett trinsevognen i nederste posisjon, kople pa ankelstroppen og sett vektbelastningen
ut fra om det er rehabilitering, muskelkondisjon, eksplosiv eller max styrke man er ute etter.
Bakside-musklaturen trenes med front mot apparatet, fremsidemusklaturen med ryggen til
apparatet mens innside/utsidemusklaturen trenes med siden til apparatet.

- bilde -

10. Stiende “rotak / benpress

Sett trinsevognen i nederste posisjon og kople handtaks-stroppene pa med kortest mulig drag. Sta
skratt bakover med front mot draget, bayde knaer og rett rygg. Strekk beina og trekk med armene
samtidig i jevn bevegelse.

- bilde -



