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Har ar ett helkroppsprogram, programmet dr utformat som ett cirkeltriningspass utan krav
pa redskap (forutom eventuellt en stol eller bank for dipsen), vilket gor det flexibelt och
effektivt. Du kan hitta instruktioner och se hur de flesta av dessa Gvningar utfors visuellt
online, till exempel via Styrkeprogrammets 6vningsbank.

Helkroppspass: Cirkeltraning

Utfor 6vningarna i ordning. Efter att du har slutfort en omgéng av alla 6vningar (ett "varv"),
ta en kort vila pd 60-90 sekunder. Upprepa hela cirkeln 3 till 5 ginger beroende pa din

konditionsniva.

Ovning Antal repetitioner / Tid Fokusomrade

1. Kniboj 10-15 reps Ben, rumpa

2. Armhivningar 10-15 reps Brost, axlar, triceps
3. Utfallssteg 10 reps per ben Ben, rumpa, balans
4. Rygglyft 12-15 reps Rygg, baksida axlar
5. Dips 8-12 reps Triceps, brost

6. Hoftlyft 15 reps Rumpa, baksida lar
7. Situps 15 reps Mage (raka)

8. Bergsklittraren 30 sekunder Kondition, core

9. Féllkniven 10 reps Mage (hela)

10. Liggande benlyft 12 reps Mage (nedre)

11. Tahidvningar 20 reps Vader

12. Planka Hall 30-60 sekunder Core (stabilitet)
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Uppvarmningsrutin
En bra uppvarmningsrutin dr avgorande for att forbereda muskler och leder, 6ka blodflodet
och minimera skaderisken innan du pébdrjar ditt triningspass.

Hér ar en dynamisk uppvarmningsrutin som passar bra for det helkroppspass vi satte ihop.
Den fokuserar pa rorlighet i de omrdden som kommer att belastas (hofter, axlar, kndn och

rygg).

Dynamisk Uppvéiarmningsrutin (5-10 minuter)

Utfor varje 6vning i cirka 30 sekunder till 1 minut, eller for det angivna antalet repetitioner
per sida.
1. Létt kondition (Cardio):

e Ga pa stillet cller jogga litt pa stillet (2 minuter). Syftet ar att f upp pulsen
och kroppstemperaturen nagot.

e Alternativ: Hoppa hopprep om du har ett.
2. Rorlighet for axlar och armar:

e Armcirklar: Gor stora cirklar framat och bakat.

e Armkors: Korsa armarna framfor brostet och 6ppna sedan upp dem snabbt.
3. Rorlighet for hofter och ben:

o Hoftoppnare (Hip Circles): Std pa ett ben och lyft det andra kndt. Rotera knét
utdt och sedan tillbaka inét, som att rita en cirkel med knét. Byt ben.

o Dynamiska utfallssteg: Ta ett utfallssteg, men istéllet for att stanna i botten,
pressa dig tillbaka till stdende position och vixla ben direkt.

4. Rorlighet for lindrygg och core:

o Katt & Ko (Cat-Cow): Ga ner pa alla fyra. Skjut ryggen uppét mot taket
(katt) och sdnk sedan magen ner mot golvet (ko). Védxla mellan positionerna
langsamt.

e Rotationsplanka (Plank Twists): Inta en hog plankposition. Rotera hofterna
forsiktigt fran sida till sida.

5. Aktivering av muskler:

e "Air Squats" (Kn#db6j utan vikt): Gor 10-15 kontrollerade knéb6j med bara
kroppsvikt, fokusera pa god form och djup.

e Glute Bridges (Hoftlyft pa golvet): 10-15 repetitioner for att vicka
satesmusklerna.

Denna rutin forbereder dig vl for de specifika rérelserna 1 ditt huvudpass.
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Hantera triningsvirk

Traningsvark ér ett normalt svar pé att musklerna har arbetat hart och skapats smé
mikroskopiska bristningar som behover lika.

Aktiv aterhimtning: Litt aktivitet, som en promenad, litt cykling eller dynamisk
stretching (inte statisk stretching), 6kar blodflddet till musklerna och kan lindra
stelhet.

Vila: Ge dina muskler tid att aterhdmta sig. Styrketréna inte samma muskelgrupp
intensivt tva dagar i rad.

Virme: Ett varmt bad eller en varm dusch kan hjdlpa till att lindra muskelspianningar.

Kost: Se till att fa i dig tillrackligt med protein efter trdning, vilket 4r nddvéndigt for
muskelreparation och uppbyggnad.

Justera vikterna i 6vningarna

Rétt vikt dr avgorande for att fa resultat utan att skada sig. Malet &r att hitta en vikt som
utmanar dig inom det angivna repetitionsintervallet (t.ex. 10—15 reps).

Om det ar for latt: Om du enkelt klarar det hogsta antalet repetitioner (t.ex. 15 reps i
kndboj) med god form, dr det dags att 6ka vikten vid ndsta traningspass.

Om det ér for tungt: Om du inte kan slutfora det lagsta antalet repetitioner (t.ex. du
klarar bara 6 reps i knébdj nar malet dr 10), eller om din form blir délig, minska
vikten vid nésta pass.

Progression: Striva efter att gradvis 0ka antingen vikten, antalet repetitioner eller
antalet set dver tid.
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1 Knabdj

Utforande och teknik (Kroppsvikt eller med vikt)
Folj dessa steg for en korrekt och séker kndbdj:

1. Startposition: Std med fotterna ungefar axelbrett isér. Tarna ska peka latt utat. Hall
overkroppen uppritt, blicken rakt fram och magmusklerna spanda.

2. Sidnkningen: Andas in och sénk langsamt hofterna bakat och nedét, som om du skulle
sétta dig pa en stol. Tryck kndna latt utét, i linje med tarna. Se till att hélla brostet uppe
och ryggen rak under hela rorelsen.

3. Bottenposition: Fortsitt sinka dig tills dina hofter ar i linje med, eller strax under,
knéna (14r parallella med golvet). Djupet beror pd din rorlighet, men sikta pa minst 90
graders vinkel 1 knéleden.

4. Lyftet: Pressa kraftfullt ifrdn genom hélarna och fotternas mitt. Andas ut och atergd
till startpositionen, fortfarande med en rak dverkropp.
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2 Armhéavningar

Utforande och teknik

Folj dessa steg for att utfora en korrekt armhédvning med god form:

I.

Startposition (Plankposition): Inta en hog plankposition. Placera hianderna nagot
bredare én axelbrett isdr, med handflatorna platt mot golvet och fingrarna pekande
framat. Kroppen ska bilda en rak linje fran huvudet ner till hdlarna.

Sénkningen: Andas in och sidnk langsamt ner kroppen mot golvet genom att boja
armbégarna. Hall armbagarna relativt nédra kroppen (vinklade cirka 45 grader utét) for
att skydda axlarna och fokusera pa brost och triceps.

Bottenposition: Sink dig tills brostet ndstan nuddar golvet, eller sa djupt du kan
behalla en rak kroppslinje.

Pressen (Lyftet): Andas ut och pressa dig kraftfullt tillbaka upp till startpositionen
genom att rita ut armarna. Spann brdst- och tricepsmusklerna under hela rorelsen.

Bibehall formen: Héll magmusklerna och sétet spant under hela 6vningen for att
undvika att 1andryggen svankar.
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3 Utfallssteqg

Utforande och teknik

Folj dessa steg for att utfora utfallssteg korrekt och skonsamt:

I.

Startposition: St rakt upp med fotterna hoftbrett isdr. Spann magmusklerna och héll
blicken rakt fram. Placera hinderna pa hofterna eller lings sidorna.

Steget: Ta ett kontrollerat kliv framét med ena foten. Steget ska vara tillrdckligt langt
for att du ska kunna sédnka hofterna utan att det frimre knét gar forbi tarna.

Séankningen: Sank kroppen rakt ner mot golvet genom att boja bada knéna. Sikta pa
att det bakre kndt nistan nuddar golvet. Badda knéna bor vara bojda 1 cirka 90 graders
vinkel 1 bottenpositionen.

Kroppsposition: Det framre knét ska vara i linje med fotleden och peka rakt fram.
Overkroppen ska vara uppritt under hela rérelsen.

. Atergang: Tryck ifran kraftfullt med den frimre foten (genom hilen) for att atervinda

till startpositionen.

Vixla ben: Upprepa dvningen med motsatt ben framét.
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Utforande och teknik (P golvet)
Denna variant kallas ofta for ""Superman" och ir perfekt att géra hemma utan utrustning.

1. Startposition: Ligg platt pd mage pa en matta. Striack ut armarna rakt framfor dig och benen
rakt bakom dig. Héll nacken i en neutral position genom att titta ner i golvet.

2. Lyftet: Spiann landryggen och sétet for att lyfta bade armar och ben fran golvet samtidigt.
Stréva efter att lyfta sa hogt du kan utan att kdnna smérta i ryggen. All rorelse ska komma frén
landryggen och sitet, inte genom att ta sats.

3. Topposition: Hall positionen i 1-2 sekunder pa toppen och kdnn kontraktionen i musklerna.

4. Sankningen: Sink kontrollerat ner armar och ben till startpositionen.
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Sa har utfor du den:

1.

Forberedelse: Se till att din valda yta &r stabil och inte glider. Placera hédnderna pa
kanten av mdbeln, precis bredvid hofterna, med handflatorna nedét och fingrarna
pekande framaét.

Startposition: Skjut fram sétet frin mobeln. Din kroppsvikt vilar nu pa dina héander
och fotter. Hall ryggen néra kanten av bianken under hela rorelsen.

Tva svarighetsgrader:
o Littare (Nyborjare): B6j knédna och placera fotterna platt pa golvet.

e Svirare (Avancerad): Strick ut benen helt rakt framfor dig, sa att endast
hilarna nuddar golvet.

Sdankningen: Sank kroppen rakt ner mot golvet genom att boja armbagarna. Ga ner
tills armbégarna &r i cirka 90 graders vinkel (de bor peka rakt bakat, inte ut &t sidorna).

Pressen: Pressa dig kraftfullt uppét tillbaka till startpositionen med raka armar.
Fokusera pé att anvinda tricepsmusklerna for att lyfta dig.
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Sa har utfor du den:

1. Startposition: Ligg pé rygg péd golvet. Boj kndna och placera fotterna platt pa marken,
ungefdr hoftbrett isdr. Fotterna ska vara relativt nira sidtet. Armarna ligger ldngs
sidorna med handflatorna nedét.

2. Lyftet: Pressa igenom héilarna och spinn sidtesmusklerna kraftfullt for att lyfta
hofterna fran golvet.

3. Topposition: Fortsitt lyfta tills kroppen bildar en rak linje fran axlarna till knéna. Hall
positionen i 1-2 sekunder och kldm ihop skinkorna maximalt. Undvik att 6verstriacka
landryggen; all kraft ska komma fran sétet.

4. Sinkningen: Sénk kontrollerat ner hofterna till startpositionen.
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7 Situps

Utforande och teknik

Folj dessa steg for att utfora situps korrekt och skonsamt:

1.

Startposition: Ligg platt pa rygg pa en matta. B6j knéna och placera fotterna platt i
golvet, ungefér hoftbrett isar.

Handposition: Placera antingen hidnderna korsade 6ver brostet (littare), vid
tinningarna (standard), eller bakom nacken med fingertopparna l4tt nuddande huvudet
(undvik att dra i nacken).

. Lyftet: Spinn magmusklerna och rulla ldngsamt upp 6verkroppen fran golvet, kota for

kota, tills du sitter uppritt med dverkroppen néra laren.

Sankningen: Sénk kontrollerat ner kroppen tillbaka till startpositionen, rulla ner en
kota i taget. Undvik att "sldppa" ner kroppen eller anvinda momentum.
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8 Bergsklattraraen

Utforande och Teknik for Mountain Climbers:
1. Startposition (Plankposition):
o Borjaien hog plankposition, som i toppen av en armhdvning.
o Hinderna ska vara placerade rakt under axlarna.
o Kroppen ska bilda en rak linje fran huvudet till hdlarna.

e Spinn magmusklerna (bdlen) for att forhindra att hoften sjunker ner eller
skjuter upp 1 luften.

2. Rorelse:
e Dra snabbt in ena knét mot brostet.
o Atergd omedelbart till startpositionen med samma fot.
o Upprepa rorelsen omedelbart med det andra benet.

3. Tempo och Andning:

o Byt ben i ett snabbt, kontrollerat tempo — det ska kdnnas som att du springer pa
stdllet, men med hdnderna i golvet.

o Bibehall en jgmn andning genom hela 6vningen.
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9 Fallkniven

Sa har utfor du den:

1. Startposition: Ligg platt pd rygg pa en matta, med raka armar strickta bakat ovanfor
huvudet och raka ben utstrackta.

2. Rorelse: Spiann balen och lyft samtidigt upp bade armar och ben frén golvet. Striava
efter att mota hdnder och fotter ovanfor hofterna, sa att din kropp bildar en V-form.

3. Retur: Siank kontrollerat ner armar och ben tillbaka till startpositionen utan att lata
dem vila pa golvet mellan repetitionerna.

Variationer:

o Halv féllkniv: For att géra 0vningen léttare kan du bdja pa benen eller arbeta med ett
ben 1 taget.

e Med redskap: Du kan lagga till en kettlebell eller en medicinboll for extra motstand.
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10 Liggande benlyft

Utforande och teknik

Folj dessa steg for att utfora liggande benlyft korrekt:

I.

Startposition: Ligg platt pa rygg pé en trdningsmatta. Placera armarna rakt langs
sidorna, med handflatorna nedat mot golvet for extra stdd och balans.

Forberedelse: Pressa ned landryggen mot golvet. Det &r viktigt att halla ryggen platt
mot underlaget under hela 6vningen for att skydda ryggraden och sdkerstilla att
magmusklerna aktiveras korrekt, snarare &n att du svankar.

Lyftet: Héll benen raka (eller l4tt bojda 1 kndna om det kdnns f6r tungt) och lyft dem
langsamt fran golvet tills de pekar rakt upp mot taket, eller tills de nér en vinkel dir du
kan behélla lindryggens kontakt med golvet.

Sdnkningen: Sink kontrollerat ner benen tillbaka mot golvet. Stanna precis innan
hélarna nuddar golvet (cirka 1-5 centimeter frdn marken) och pébdrja nésta repetition
direkt. Detta haller musklerna under konstant anspanning.
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11 Tahévning

Utforande och teknik

Folj dessa steg for en korrekt tahdvning:

1.

Startposition: Sta rakt upp med fotterna hoftbrett isdr. Placera vikten jimnt fordelad
over fotterna. Om du behdver balans, hall létt 1 en végg, stol eller ett racke.

Lyftet: Pressa uppat genom fotsulorna och lyft hdlarna fran golvet. Fokusera pa att
anvénda kraften fran vadmusklerna. Strack ut dig sa hogt du kan, stdende pa
tdspetsarna.

Topposition: Hall positionen 1 en sekund och spédnn vadmusklerna maximalt.

Sidnkningen: Sénk kontrollerat och langsamt ner hélarna till startpositionen. Férsok
att gora rorelsen langsammare pd vigen ner én pé vigen upp (excentrisk fas).

. Rorelseomfing: Se till att anvinda hela rorelseomfanget. For maximal effekt, kan du

std pa en kant (till exempel ett trappsteg eller en tjock skiva) sa att hdlarna kan
sdnkas under taspetsarnas niva i bottenléaget.

"
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12 Planka

Utforande och teknik

Folj dessa steg for att utfora en korrekt planka och fa ut maximal effekt:

I.

Startposition: G4 ner pé alla fyra. Placera sedan underarmarna mot golvet.
Armbdégarna ska vara placerade rakt under axlarna.

Kroppsposition: Strick ut benen bakat. G4 antingen upp pé tarna (standardplanka)
eller vila knéna 1 golvet (lattare variant).

Kroppslinje: Din kropp ska bilda en rak linje fran huvudet (eller nacken) ner till
hdlarna. Undvik att hoja hofterna upp mot taket ("pyramid") eller att 1ata landryggen
svanka ner mot golvet.

Aktivering: Spinn magmusklerna, sdtesmusklerna och léren aktivt. Tank dig att du
drar naveln in mot ryggraden. Andas kontrollerat under tiden du haller positionen.

Halltid: Hall positionen sa lange du kan behélla en perfekt form. Sikta pa att halla i
30-60 sekunder at gdngen, eller langre om du klarar det med god teknik.




