De fleste er godt kjent med basisgvelsene marklgft, knebgy og benkpress. Dette
er gvelser som kan tilpasses pasienter, mosjonister og utgvere pa alle nivaer. De
to fgrste aktiverer primaert strekkapparatet i beina, mens benkpress benytter de
store brystmusklene og albuestrekkerne. Slenger du med en gvelse for drag som
f.eks. nedtrekk eller roing, tilfredsstiller du anbefalt minimum av stryketrening
som lversen og kollegaer omtaler i sin etter hvert velkjente artikkel «No time to
lift». Denne guiden tar for seg klassisk utfgrelse, og hvem er vel bedre til & instru-
ere i dette enn en av Norges beste styrkelgftere, Carl Petter Sommerseth?

AV LARS MARTIN FISCHER
OSTEOPAT

Du kjenner ham kanskje igjen fra
NRK-sporten, da han laget sin egen
gym i kjellerboden under ned-
stengningen av treningssentrene.
Carl Petter er en smgrblid lyngdgl
som brukte konfirmasjonspengene
sine pa vektutstyr, og siden da har
fokuset vaert pa a lgfte tyngre og
tyngre. Han er na 36 ar, nygift og har
to katter. Ved siden av a lgfte tungt
jobber han fulltid som miljgarbeider
for barn og unge. Pa fritiden er han
trener for andre utgvere i styrkeklub-
ben. Carl Petter ble nylignr. 4 i VM i
Halmstad og tok sglvmedalje i mar-
klgft i VM pa hjemmebane i Stavan-
ger nd i november.

Marklgft

Den ultimate styrkegvelsen er mar-
klgft, her ma man virkelig jobbe med
hele kroppen. Det er viktig med kor-
rekt utfgrelse for 3 unngd skader og
fa et best mulig lgft. Denne guiden
om teknikk i marklgft er fortrinnsvis
myntet pa nybegynnere og er en
paminnelse til erfarne lgftere i styr-
kelgft. Alternativ til marklgft er sumo
marklgft, der du vil fa et kortere lgft
(M4)
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Plassering inn mot til stangen - M1

1. Plasser fgttene omtrent i skul-
derbredde, stangen midt over
fgttene noen cm fra leggen.
Taerne skal peke litt utover.

2. Ta grep, bruk overhandsgrep til
grepet begynner a svikte, bytt
sa til tommellas eller alternert
grep (Bruk gjerne magnesium
pa hendene for bedre grep).

3. Settdegrolig ned til leggen
treffer stangen samtidig som du
holder spenning/trykk i musku-
laturen.

Fgr du drar - M2

1. Fa skikkelig spenning/trykk i
hele kroppen, stram alt fra teer
til skuldre og fyll magen med
luft (Fokus pa spenning i mage-
muskulatur, lats og lar).

2. Strake armer (skuldrene litt
foran stangen, husk brystet
opp). Forsgk & dra skuldrene
ned og litt bak med lats.

3. Du skal marklgfte stangen, ikke
knebgye, det vil si hoften litt
hgyt i startposisjon!

4. Bpy stangen (vaer tdlmodig,

begynn & dra «rolig» med ca.
50-70 prosent kraft til stangen
bgyer seg. Rett fgr stangen
loftes fra underlaget gker du pa
til 100 prosent.

| lgftet M3
1. Dra stangen opp inntil krop-
pen (ja, helt inntil, og du vil fa

skrubbsar pa leggene). Bruk
gjerne hgye sokker/strgmper for
a unnga blod og hud pa stangen.

2. Las ut knaerne nar du kommer
opp i full strekk samtidig som
du skyter frem hoften (knip
sammen rumpa). Skuldrene
dras bakover, slik at du star helt
rett.

3. lkke legg deg bakover!

9 tips til nybegynnere
. Marklgft skal utfgres i sokkeles-
ten elleri sko med veldig tynne
saler.

2. Ikke sprett vekten opp igjen fra
gulvet. Senk stangen til gulvet
og begynn pa del 1 igjen fgr du
begynner pa neste repetisjon.

3. Bruktid pa a leere deg a gjgre
det samme pa alle repetisjoner.

4. Leerdeg a bygge opp trykk! Alt
SKAL STRAMMES!!! Det skal
vare nesten ubehagelig a sta i
startposisjon.

5. Flytende magnesium er genialt.
Det blir ikke sgl av det og fas
kjgpt i mange sportsbutikker,
klatrebutikker, pa nett eller pa
serigse treningssentre.

6. Krummer du ryggen mye, har du
enten for mye vekt pa i forhold
til styrken, eller sa er du ikke
teknisk bra nok — eventuelt
begge deler. Ha tdlmodighet,
leer deg & stramme latissimus og
ryggen skikkelig fgr du pragver
deg pa de tyngste vektene.
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Knebgy 2.
Dette er en gvelse der du trener

hele kroppen under knebgy, og det

er den ultimate bein- og rumpeg-

velsen. Fgr du trener knebgy, erdet 3.
viktig & varme skikkelig godt opp.

Forberedelse knebgy (K1):

1. Plasser stangen i knebgystativet 4.

slik at den er pa hgyde med
armhulene.

Ta tak i stangen med lik avstand
til midten med begge hender.
(Bruk serrateringene pa stangen
nar du plasserer fingrene).
Typisk stangplassering er ca.
rett under trapezius (plasserin-
gen kan variere litt fra person til
person).

Still deg med kroppen rett under

stangen.

Far lgftet (K2) :

1.

Bygg opp skikkelig spenning/
trykk i hele kroppen, stram alt
fra teer til skuldre og fyll magen
med luft (Fokus pa spenning i
magemuskulatur, lats og lar).
Left stangen rett opp og fa
kontroll pa stangen! (Tenk hofte
under stang nar du lgfter av).
Kontrollert walkout bakover.
Optimalt skal du ta 2—3 skritt.
Walkout skal vare helt lik hver
gang. (Bredde i stand kan
variere litt. Bestem deg for en
bredde og hold deg til den.
Teerne skal peke litt utover).
Kontroller vekten. Stiv av krop-
pen og gjenta punkt 1.

Under lgftet (K3):

1.

Hold trykket i kroppen. Stangen
skal ligge pa samme sted pa
nakken/ryggen under hele lgftet.
Hodet senkes ned mot nakken.
Hold blikket litt oppover under
hele lgftet.

Albuer frem/bryst opp.

Trykket under foten skal vare pa
bakdelen av foten. Det er vanlig
a si: Trykk pa heel!

Knaer ut. Dvs. at knaerne skal
vaere rett over fotbladet under
hele lgftet og ikke vandre inno-
ver mot hverandre.



6. Sett deg til hoftebeinet er under
gverste del pa knzerne.

7. Press/lgft sa tilbake til startpo-
sisjon, hold spenningen!

Etter lgftet:

e (G4 stedig tilbake til stativet og
sett pa plass stangen, ikke slipp
opp spennet i muskulaturen fgr
stangen er pa plass.

12 tips til nybegynnere:

For & hjelpe deg litt ekstra med
knebgyen har Carl Petter skrevet ned
noen tips du kan prgve for a forbe-
dre knebgyen din.

1. Fanoen med peiling til & se
pa deg (en sertifisert trener
fra en styrkelgftklubb eller
lignende).

2. lkke bruk joggesko eller sko
med demping.

3. Skal du bruke sko, bruk stabile
sko. Gjerne knebgysko/vektlgf-
tersko eller helt flate sko uten
demping

4. Knevarmere er en god investe-
ring!

5. Oppvarming og lett tgying/beve-
gelighetstrening fgr du starter a
bgye, anbefales sterkt!
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6. Kontroller vekten gjennom hele
laftet!

7. Bruktid pa a leere deg a gjore
det samme pa alle lgft (fa det til
a feles naturlig og automatisk).

8. Leerdeg a bygge opp trykk! ALT
SKAL STRAMMES!!! Bruker du
belte, sa leer deg a trykke mot
beltet.

9. Krummer du ryggen mye, har du
enten for mye vekt pa i forhold
til styrken, eller sa er du ikke
teknisk bra nok eller begge
deler.

10. Hatdlmodighet, laer deg &
stramme lats, ryggen og mage
skikkelig fgr du prever deg pa
de tyngste vektene.

11. Krumming av rygg utgar! Ferdig
med den.

12. Kamera er genialt, film deg selv,
se hvordan du gjgr det, ikke
bruk speil til a se pa teknikken!

Benkpress

Nar man utfgrer benkpress riktig,
bruker man faktisk hele kroppen.
Det erviktig med en jevn fordeling
mellom muskelmassen foran og
bak i benkpress. Denne guiden om
teknikk i benkpress er fortrinns-
vis myntet pa nybegynnere og er

PFLAY FAIR
PLAY CLEAN

PLAY TRUR

en paminnelse til erfarne lgftere i
styrkelgft.

Forberedelse benkpress (B1)

1. Legg deg langt nok ned pa ben-
ken til at du kan presse stangen
litt bakover pa vei opp (mot
hodet).

2. Hodet, skuldrene og rumpa skal
alltid veere pa benken.

3. Leerdeg a pakke skulderbladene
sammen, de skal bak og ned.

4. Plasser fpttene s godt under
deg du kan, og s@rg for at hele
fotsalen eri gulvet.

5. Klem hardt rundt stangen.

Veien ned (B2)

1. Tatakistangen, skulderbredt
= smalbenk, pekefingrene pa
serrateringene = bred benk, du
skal antageligvis et sted midt
mellom. Litt neermere bredt grep
enn smalt.

2. Nardu har funnet en god posi-
sjon for a lgfte pa benken, plan-
ter du beina godt i bakken og
holder spenning i alt fra ytterst
i teerne til gverst i skuldrene.
(Fokus pa spenning i lar, mage
og lats). Trekk pusten dypt inn
og ga videre til neste punkt.

FYSIOTERAPI | PRIVAT PRAKSIS NR 5-2021



Dra/lgft stangen ut av stativet,
ikke lgft den rett opp slik at
skulderbladene ikke lenger er
pakket bak og ned. (Dra med
lats og fa gjerne hjelp i avlgftet
om det er tyngre vekter eller
vanskelig a lgfte av).

Trekk pusten igjen om ngdven-
dig.

Stangen skal senkes KON-
TROLLERT ned til brystet, ca.

til brystbeinet. (Klem hardt
rundt stangen og mgt stangen
med brystkassen nar du gjer
dette, samtidig som du holder
spenningen i all muskulatur).
Grunnen til dette er at vi lager
oss kortere lgftevei, noe som
ikke bare gjgr oss sterkere,

vi far ogsa mindre rotasjon i
skuldrene, som fgrer til mindre
vondter og lavere skaderisiko
for skuldrene.

Nar stangen treffer brystet, er
det kjempeviktig & holde spen-

ningen i kroppen. Slapp aldri
av! Ta en kontrollert touch eller
stopp. (Denne skal veere pa
samme sted hver gang).

Veien opp (B3)

1.

Hold trykket pa healene dine,
press heaelene ned i bakken og
«skyv» kroppen bakover mot
skuldrene dine. (HOLD RUMPA
PA BENKEN).

Press stangen oppover og litt
bakover (mot hodet). Press aldri
nedover mot navlen.

| toppstilling laser du ut armene
helt og begynner pa punkt 3—4 i
avlgft og veien ned til brystet.

7 tips til nybegynnere (B4)

1.

2.
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Leer deg a pakke skulderbla-
dene dine! Det er superviktig!
Magnesium pa hendene er
fint. Sa slipper du a skli med
hendene pa stangen. Er benken
glatt, kan det hjelpe med litt

magnesium pa skuldrene ogsa.
Om du vil bli sterk i benk, er det
viktig & ha kontroll pa vektene.
Du skal senke stangen kon-
trollert ned til samme sted pa
brystet hver gang.

IKKE SPRETT OPP OG IKKE L@FT
TYNGRE ENN DET DU KLARER A
L@FTE SELV! Svelg egoet ditt, ta
pa mindre vekt. Han som star
bak deg, han er der for & lgfte av
og evt. sikre i tilfelle noe skulle
skje. Han er der ikke for a trene
shrugs eller stangroing.

Fa noen med peiling til & se pa
deg.

Nok en gang — film deg selv og
se hvordan du gjgr det. Ikke
bruk speil til 3 se pa teknikken!
Et fint alternativ er a lgfte med
en kloss pa brystet for a fa kor-
tere lgftevei. Dette kan vaere et
godt alternativ for de som ikke
klarer & spenne opp i svai.
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