Idas styrketraningstips, sommaren 2025

Traningsupplagg - styrka

Har kommer ett forslag pa tre korta styrkepass du kan géra hemma, ingen utrustning kravs. Passen
kan vid forsta anblick se enkla ut, men det finns ett syfte med det. Jag har inga tvivel pa att ni alla
klarar av de har passen, vi har gjort mycket mer tillsammans férut, men att trana hemma sjalv ar
mycket svarare att fa till. Darfor har jag medvetet gjort passen enkla, da tror jag att det ar storre
chans att ni gér nagot av dem, och all traning ar battre dn den som inte blir av.

Alla passen ar for hela kroppen och det &r egentligen ingen nivdindelning pa dem, sa kor det pass som
du tycker kdnns roligast, variation ar bra.

Pass 1
Varm upp och stretcha/kor rorlighet — hoppa inte 6ver det. Det gor kroppen redo f6r traning.

15 benbodj

15 situps

15 rygglyft (titta gdrna pa denna, lite snackiga men forklarande film:
https://www.youtube.com/watch?time continue=3&v=2sGW9o0do76M&embeds referring euri=http
s%3A%2F%2Fwww.bing.com%2F&embeds referring origin=https%3A%2F%2Fwww.bing.com&sourc
e ve path=Mjg2NjY)

15 upphopp

1 minut planka

Gor detta tre vary, vila en minut emellan. Stretcha efter, framsida och baksida lar, insida lar, vader,
satesmusklerna (rumpan). Vi har stretchat ihop nagra ganger nu sa jag tror att ni har lite koll pa olika
ovningar ni kan gora.

Pass 2
Varm upp och stretcha/kor rorlighet

15 utfallssteg, varannat ben (sa 30 totalt)
1 minut i plankan

10 burpees

10 skridskohopp pa varje ben (sa 20 totalt)
15 benbdj

GOr detta tre vary, vila en minut emellan. Stretcha.

Pass 3
Varm upp och stretcha/kor rorlighet

15 sumobenb6j (benbdj med benen brett isar)
10 russian twist pa varje sida (sa 20 totalt): video om ni gldmt hur évningen ser ut:
https://www.youtube.com/watch?v=DJQGX2J4IVw&t=16s

15 armhavningar
15 hoftlyft
10 hopp pa ett ben, framat och bakat (20 totalt)

GOr detta tre vary, vila en minut emellan. Stretcha
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Aterigen:

Kom ocksa ihag att all tréaning paverkas av hur du sovit, atit, hur varmt eller kallt det &r ute, hur
kroppen kanns idag. Ett pass kan kdnnas latt en dag, hemskt nasta. Och det ar helt okej! Ge inte upp.

Och sist men inte minst: glom inte att vila emellan! Som vi har pratat om tidigare, sa bryter traningen
ner kroppen, och det dr mellan passen vi har maojlighet att bygga upp den sa att den blir starkare an
forut, vila ar en del av traningen! Kor inte samma pass flera dagar i rad och variera traningen sa blir
resultatet bast. Ni som kombinerar styrkan med I6pning, kor varannan dag eller liknande. Och at bra
mat, drick mycket vatten.

Lycka till!



