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OVNINGSBANK | MASTER FITNESS POWERBAND

Sveriges basta traningsbutik online

POWERBAND GRON 20-50 KG

12 dvningar med gron Powerband

Gron ar seriens tyngsta niva, 20-50 kg. Bild 1 visar startlage och bild 2 slutlage.
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| 1. Assisterade chins CHINSRACKE

Fokus: Rygg och armar
1 Tra bandet runt racket och stall fétterna i 6glan.
2 Dradig upp tills hakan ar éver racket.
3 Sénk dig kontrollerat till raka armar.
Mindre hjalp: lila, svart eller rod.

Forslag: 3 x 3-8

DUBBLA BAND
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I 3. Marklyft med band
Fokus: Baksida lar, sate och rygg
1 Sta pa bandet hoftbrett och fall i hoften med raka armar.

2 Res dig upp genom att pressa hoften framat.
3 Sank kontrollerat med rak rygg.

STA PA BANDET

Forslag: 3 x 8-12
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I 5. Pull-through

Fokus: Sate och baksida lar

LAGT FASTE BAKOM DIG
1 Fast bandet 1&gt och std med ryggen mot fastet.

2 Hall bandet mellan benen och fall i hoften.
3 Res dig upp genom att pressa hoften framat.

Forslag: 3 x 10-15
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I 2. Kn&bdj med band

Fokus: Ben och sate

STA PA BANDET

1 Sta pa bandet med fotterna axelbrett och hall 6glan i
axelhojd.

2 B6j knan och hofter till en djup knébdj med rak rygg.
3 Pressa upp till stdende.

Forslag: 3 x 8-12
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I 4. Good morning

Fokus: Baksida lar och sate

STA PA BANDET

1 Sta pa bandet och lagg 6glan éver 6vre delen av ryggen.
2 Falli hoften med latt bojda knén och rak rygg.
3 Res dig upp genom att pressa hoften framat.

Forslag: 3 x 8-12
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I 6. Hoftlyft med band
Fokus: Sate

1 Ligg pa rygg med bojda knén och bandet 6ver hoften.

2 Hall ned bandet med handerna mot golvet.

3 Lyft hoften tills kroppen ar rak fran kna till axel.

INGET FASTE

Forslag: 3 x 10-15
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OVNINGSBANK | FORTSATTNING

POWERBAND GRON 20-50 KG
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§ 7. Utfall med band

Fokus: Ben och sate

STA PA BANDET

1 Stai utfallsstalining med framre foten pa bandet.
2 Hall 6glan i axelhojd och sank bakre knat mot golvet.
3 Pressa upp genom framre benet. Byt sida.

Forslag: 3 x 8-10 per ben
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l 9. Latsdrag stéende HOGT FASTE
Fokus: Rygg
1 Fast bandet hogt framfor dig, till exempel i ett rack.

2 Dra armbagarna ned mot sidorna tills handerna ar vid
brostet.

3 Strack armarna kontrollerat uppat igen.

Forslag: 3 x 8-12
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| 11. Armhéavningar med band  INGeT FASTE
Fokus: Brost, axlar och triceps

1 Lagg bandet 6ver 6vre delen av ryggen och hall &ndarna
under hénderna.

2 Séank dig med rak kropp fr&n huvud till hal.
3 Pressa upp kontrollerat mot bandets motstand.

Forslag: 3 x 5-8
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§ 8. Stdende rodd

Fokus: Rygg och biceps
1 Fast bandet i midjehojd och sta med latt bojda knan.
2 Dra handerna mot magen och for ihop skulderbladen.
3 Strack armarna kontrollerat.

FASTE | MIDJEHOJD

Forslag: 3 x 8-12

I 10 Kn&aboj med skivstdng  RACK ELLER PLATFORM
Fokus: Ben och sate

1 Fast banden pa skivstdngen och i ett rack eller en Jump
Stretch Platform.

2 Gor knaboj som vanligt med stangen pa ryggen.
3 Bandet ger mer motstand hogre upp i rérelsen.

Forslag: 3-5 x 3-5
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l 12. Latsstretch med band
Fokus: Rdrlighet rygg och axlar
1 Fast bandet hogt och hall i det med raka armar.
2 Ga bakat och fall i hoften tills det stretchar i sidan av

ryggen.
3 Hall och andas lugnt.

HOGT FASTE

Forslag: 2 x 30 sek
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OVNINGSBANK | ANVANDNING, PASS OCH TILLBEHOR
Sa anvands gron Powerband

e Tunga ben- och hoéftévningar: knéboj, marklyft, pull-through och hoftlyft.
e Ger mest hjalp i assisterade chins, bra nar du bygger upp till egen kroppsvikt.
e Som tillagg pa skivstangen i rack eller Jump Stretch Platform.

Forslag pa pass

Valj ett motstand dar du klarar alla repetitioner med god teknik. Kér évningarna i foljd, vila 30 till 60 sekunder och gor 2 till 3 varv.

I Ben | Hoft och baksida
Knaboj med band, knaboj med skivstang, utfall med Marklyft med band, good morning, pull-through, hoftlyft
band med band
Ovning nr 2, 10, 7 Ovning nr 3,4, 5, 6
I Helkropp | Efter passet
Knaboj med band, marklyft med band, stdende rodd, Latsstretch med band

armhéavningar med band

Ovning nr 2, 3, 8, 11 Ovning nr 12

Kombinera band for hogre belastning

Tva band kan anvandas samtidigt: lagg dem bredvid varandra under fotterna eller i fastet och hall i bada. Kombinera grén med
lila for de tyngsta ben- och hoftévningarna, eller tva grona band pa skivstangen.

Ovningar i banken som &r markerade med Dubbla band: 2. Knabsj med band, 3. Marklyft med band, 6. Hoftlyft med band.

Battre grepp med handtag eller fat grips

Koppla pa handtag eller fat grips nar du vill ha ett annat grepp an direkt i bandet.
Bada finns hos oss.

* Power Band Handle
Handtag i kromat stal for fastare grepp i drag och press.

e Master Fitness Fat Grip Olympic Handtag Fat grips
Silikongrepp med 6,5 cm ytterdiameter for tjockare grepp.

Sékerhet och forvaring Hitta ratt niva

e Kontrollera bandet fére varje pass. Byt det vid sprickor, hack NIVA MOTSTAND BREDD
eller tunna partier.

e Forankra bandet i ett stadigt faste som tal belastningen, till @ Rod 2-14 kg 13cm
exempel ett rack eller chinsracke. @ svat 5-23 kg 22 cm

* Slapp aldrig bandet i spant lage och hall det borta fran ansiktet. .

e Sta stadigt med hela foten pa bandet nar du star pa det. ® Lia 12-35kg 3.2¢cm

e Forvara bandet i plastpdsen det levererades i, skyddat fran ljus @ Gron 20-50 kg 4,4 cm

och vassa kanter. Syre och ljus torkar ut gummit éver tid.
Alla nivaer har 200 cm omkrets och 0,45 cm tjocklek.

Behdover du mer motstand kan du kombinera tva band eller
vélja nésta niva.

e Har du en skada eller besvar, radfraga vardpersonal innan du
borjar tréana.
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OVNINGSBANK | TRANINGSLOGG
Traningslogg

Skriv vilka évningar du goér och antal set x repetitioner per pass. Okar du antalet repetitioner éver tid ar det dags att prova
nasta niva eller dubbla band.

OVNING DATUM DATUM DATUM DATUM DATUM

Hela Powerband-serien hos HEfithess

Skanna koden for aktuellt pris, lagerstatus och alla fyra nivaer. Offert till foretag, BRF eller
forening? Hor av dig sa hjalper vi dig.

hefitness.seltillbehor/traningsband/powerbands/master-fitness-powerband-traningsband/
Skanna for produktsidan

Fragor om traningen eller utrustningen? Kontakta oss
Telefon 08-854 520 (vardagar 09-17) | SMS 070-774 44 14 | info@hefitness.se

hefitness.se | Fredrik Soderstrom 073-731 41 73 | Charlan S6derstrom 070-774 44 14
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