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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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Knabdj
Knidbdj (engelska: squats) dr en av de viktigaste, mest grundliggande och

funktionella helkroppsovningarna som finns. De engagerar en stor mdngd muskelmassa i
underkroppen, inklusive sidtesmusklerna (rumpan), framsida lar (quadriceps), baksida
lar (hamstrings) och vaderna. Dessutom krivs en stark core for stabilitet.

Ovningen kan utforas med enbart kroppsvikt hemma eller med tunga vikter pd gymmet.
Utforande och teknik (Kroppsvikt eller med vikt)
Folj dessa steg for en korrekt och séker kndboj:

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

2. Sinkningen: Andas in och sénk langsamt hofterna bakat och nedét, som om du skulle
sdtta dig pd en stol. Tryck knéna ldtt utat, i linje med tarna. Se till att halla brostet uppe
och ryggen rak under hela rorelsen.

3. Bottenposition: Fortsitt sidnka dig tills dina hofter dr i linje med, eller strax under,
knéna (lar parallella med golvet). Djupet beror pa din rorlighet, men sikta pa minst 90
graders vinkel i kndleden.

4. Lyftet: Pressa kraftfullt ifran genom hélarna och fotternas mitt. Andas ut och aterga
till startpositionen, fortfarande med en rak dverkropp.

Variationer och vanliga misstag
Variationer

o Goblet Squats: Hall en kettlebell eller hantel framf6r brostet. Denna variant hjélper
ofta till att hdlla 6verkroppen uppritt.

o Front Squats: Placera en skivstang framfor axlarna (pa gymmet).
e Back Squats: Placera en skivsting pa dvre delen av ryggen (standard styrkelyfts-
kndbdaj).

e Sumo Squats: Std med bredare fotstdllning och tarna pekande mer utat for att
fokusera mer pa insida lar och site.

Vanliga misstag

o Rundad rygg: Det vanligaste misstaget, sérskilt i bottenldget. Hall brostet uppe och
ryggen neutral for att skydda ryggraden.

e Knéna faller init: Tryck aktivt ut kndna under hela rorelsen for att undvika
knéskador och aktivera sétet korrekt.

o Lyfter hilarna: Se till att hela fotsulan har kontakt med golvet under hela dvningen.

o Inte tillrickligt djupt: Grunda kndbdj ger simre muskelaktivering. Sikta pa att ga
minst parallellt med golvet.
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Armhavningar

Armhavningar (engelska: push-ups eller press-ups) ér en klassisk och

mangsidig kroppsviktsovning som anses vara en av de mest grundldggande och effektiva
overkroppsovningarna. De trénar primért brostmusklerna (pectoralis), axlarna (deltoideus)
och triceps, men kréver ocksa en stark core (mage och rygg) for stabilitet.

Utforande och teknik

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

1.

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

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

Bottenposition: Sink dig tills brostet nidstan 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.

Bibehdll formen: Hall magmusklerna och sitet spant under hela 6vningen for att
undvika att 1andryggen svankar.

Variationer och progression

Armhévningar kan anpassas for alla nivéer:

Littare variant (pa knii): Utfor 6vningen med knéna i golvet istdllet for tarna. Detta
minskar belastningen av kroppsvikten.

Littare variant (mot vigg/bank): Placera hinderna mot en végg eller en bank. Ju
hogre upp hdnderna ér, desto léttare blir Gvningen.

Svarare variant (diamant): Placera hinderna titt ihop under brostet sa att tummarna
och pekfingrarna nuddar varandra och bildar en diamantform. Denna variant fokuserar
intensivt pa triceps.

Svarare variant (hojda fotter): Placera fotterna pé en bank eller lada for att 6ka
belastningen pa 6vre delen av brostet och axlarna.
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Utfallssteg

Utfallssteg (engelska: lunges) dr en grundldggande och mycket effektiv underkroppsévning
som fokuserar pa att bygga styrka, balans och stabilitet. Ovningen trinar primért framsida
lar (quadriceps), sitesmuskler (rumpa) och baksida lar (hamstrings), samtidigt som den
utmanar din core.

Utforande och teknik

Folj dessa steg for att utfora utfallssteg korrekt och skonsamt:

1.

6.

Startposition: Sta rakt upp med fotterna hoftbrett isdr. Spdnn magmusklerna och hall
blicken rakt fram. Placera hdnderna pa hofterna eller langs sidorna.

Steget: Ta ett kontrollerat kliv framédt med ena foten. Steget ska vara tillrackligt langt
for att du ska kunna sdnka hofterna utan att det frdmre knét gar forbi tarna.

Sdnkningen: Sénk kroppen rakt ner mot golvet genom att boja béda knéna. Sikta pd
att det bakre knét néstan nuddar golvet. Bdda knéna bor vara bdjda i cirka 90 graders
vinkel 1 bottenpositionen.

Kroppsposition: Det framre knit ska vara 1 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 tervinda
till startpositionen.

Vixla ben: Upprepa 6vningen med motsatt ben framét.

Variationer och vanliga misstag

Variationer

Gaende utfallssteg: Istillet for att dtervinda till startpositionen efter varje repetition
fortsdtter du framaét i en serie steg.

Utfallssteg bakat: Ta ett kliv bakat istéllet for framat. Detta kan vara skonsammare
for knéna.

Med vikt: Héll hantlar i hinderna, en kettlebell vid brostet (goblet style) eller
placera en skivstang pé ryggen (som i knibdj) for att 6ka motstdndet.

Vanliga misstag

Kni over ta: Att lata det fraimre knét g for 1dngt framét over tdrna belastar knéleden
felaktigt. Fokusera pa att ta ett tillrackligt 14ngt steg framat.

Dalig balans/kollaps: Om du tappar balansen, sakta ner rorelsen och se till att fotterna
ar hoftbrett isér, inte 1 en rak linje.

Rundad rygg: Hall 6verkroppen stolt och uppritt under hela dvningen.
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R lyft

Rygglyft (engelska: back extensions eller hyperextensions) dr en utmarkt isolationsévning
som primart trdnar lAndryggen (erector spinae), séitet (gluteus maximus) och baksida
l1ar (hamstrings).

Det ér en viktig 6vning for att stérka baksidan av kroppen, vilket bidrar till béttre hallning och
kan hjélpa till att forebygga ryggsmarta.

Utforande och teknik (Pa golvet)
Denna variant kallas ofta for "Superman" och &r perfekt att géra hemma utan utrustning.

1. Startposition: Ligg platt pA 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: Spann ldndryggen och sétet for att lyfta bade armar och ben fran golvet samtidigt.
Strava efter att lyfta sa hogt du kan utan att kdnna smarta i ryggen. All rorelse ska komma fran
landryggen och sitet, inte genom att ta sats.

3. Topposition: Hall positionen i 1-2 sekunder pa toppen och kidnn kontraktionen i musklerna.
4. Sankningen: Sink kontrollerat ner armar och ben till startpositionen.

Fordelar och vanliga misstag

Fordelar
e Stirker lindryggen: Viktigt for en robust och smartfri rygg.

e Aktiverar baksidan: Kompletterar magdvningar (som plankan och benlyft) for en balanserad
core-styrka.

e Mangsidig: Kan skalas fran enkel kroppsviktstraning till avancerad vikttraning (med en
viktskiva mot brostet i maskinen).

Vanliga misstag

o Overstrickning: Att lyfta f6rbi den raka linjen i toppositionen kan dverbelasta lindryggen.
Stanna vid neutral position.

e Rundad rygg: Hall ryggen rak under hela rorelsen, sérskilt nir du sénker dig framat i maskin-
varianten.

e Anvinder inte sétet: Manga glommer att spdnna rumpan. Att aktivera sdtet skyddar ldndryggen och
ger béttre resultat.
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Absolut! Dips dr en utmarkt hemmadvning som krdver minimal utrustning. Den mest
populéra och praktiska metoden hemma kallas bankdips eller tricepsdips.

Binkdips Hemma (Tricepsfokus)

Allt du behover ar en stabil mdbel, till exempel en stadig stol, en soffkant, ett softbord eller en
fonsterbrida.

S4 héar utfor du den:

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

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

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

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

4. Sinkningen: Sidnk kroppen rakt ner mot golvet genom att bdja armbégarna. G& ner
tills armbégarna &r i cirka 90 graders vinkel (de bor peka rakt bakat, inte ut at sidorna).

5. Pressen: Pressa dig kraftfullt uppét tillbaka till startpositionen med raka armar.
Fokusera pé att anvédnda tricepsmusklerna for att lyfta dig.

Tips for att gora dipsen tyngre hemma
Nar kroppsvikten blir for 1dtt kan du enkelt 6ka motstandet:

o Ligg till vikt: Be en partner placera en tung bok, en ryggséck fylld med varor eller
en hantel i ditt kni eller 1 kndvecket.

o Haoj fotterna: Placera fotterna pa en annan stol eller ett soffbord framfor dig istéllet
for pa golvet. Detta kar vinkeln och lagger mer vikt pa armarna och axlarna.

Alternativ hemmavariant: Mellan tva stolar

Om du har tva identiska, mycket stadiga stolar, kan du gora "riktiga" dips (som pa
parallella stanger).

e Varning: Detta kriver extremt stabila stolar. Placera en stol under varje hand. Du
maste ha tillrackligt med utrymme for att sdnka kroppen mellan dem. Denna variant ar
mer utmanande och kridver god balans.



o’A‘o

NLINDAS-LANGASIO, .
N’ 7 Hemmatraning

LINDAS / LANGASIO FF

Hoftlyft

Hoftlyft (engelska: hip thrust eller glute bridge) dr en av de mest effektiva 6vningarna for
att bygga styrka och massa i sitesmusklerna (gluteus maximus), vilket dr avgorande for
bade estetik, atletisk prestation och en stark lindrygg.

Glute Bridge (Liggande hoftlyft pa golvet)

Detta ér den enklaste, kroppsviktsvarianten, perfekt for nybdorjare.

S4 héar utfor du den:

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

2. Lyftet: Pressa igenom hélarna och spédnn sitesmusklerna 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 Gverstricka
landryggen; all kraft ska komma fran sétet.

4. Siankningen: Sink kontrollerat ner hofterna till startpositionen.

Fordelar

Malriktad: Ovningen isolerar sitesmusklerna mycket effektivt, vilket manga andra
bendvningar inte gor i samma utstrackning.

Styrkedverforing: En stark rumpa forbéttrar prestationer i andra §vningar som
marklyft och kniboj, samt i sporter som l6pning och hoppning.

Ryggvinlig: Eftersom du ligger ner ar den relativt skonsam for landryggen jamfort
med kndbdj med tunga vikter.



LINDAS / LANGASIO FF

o’A‘o

NLINDAS-LANGASIO, .
N’ 7 Hemmatraning

Situps

Situps (eller situps) édr en klassisk magdvning som framst trdnar de raka magmusklerna
(rectus abdominis) och, 1 viss mén, hoftbdjarna. De skiljer sig fran crunches genom att hela
overkroppen lyfts fran marken.

Utforande och teknik
Folj dessa steg for att utfora situps korrekt och skonsamt:

1. Startposition: Ligg platt pa rygg pa en matta. Bdj knéna och placera fotterna platt i
golvet, ungefér hoftbrett isér.

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

3. Lyftet: Spinn magmusklerna och rulla ldngsamt upp dverkroppen frén golvet, kota for
kota, tills du sitter upprétt med dverkroppen néra laren.

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

Fordelar och vanliga misstag
Fordelar

o Muskelaktivering: Aktiverar effektivt de raka magmusklerna.
o Enkel: Krédver ingen utrustning och kan goras hemma.

e Funktionell styrka: Trinar de muskler som anvinds nér du reser dig fran liggande
position.

Vanliga misstag

o Dragningskraft i nacken: Anvénd inte hdnderna for att dra huvudet eller nacken
uppat. All rorelse ska drivas av magmusklerna.

e Anvinder momentum: Att kasta sig upp med fart engagerar inte musklerna lika
effektivt och kan belasta ryggen.

o Svankar i bottenléiget: Hall ryggen neutral och pressa inte ner ldndryggen i golvet
aggressivt.
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Bergsklattraraen

Bergsklattrarovningen, eller Mountain Climbers, ir en dynamisk helkroppsévning som
effektivt bygger kondition, bélstyrka och explosivitet i benen. Den simulerar en klattrande
rorelse, vilket gor den utmérkt for en klattrares allménfysiska traning.

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

e Spédnn magmusklerna (bélen) 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.
e Upprepa rorelsen omedelbart med det andra benet.

3. Tempo och Andning:

e Byt ben i ett snabbt, kontrollerat tempo — det ska kdnnas som att du springer pa
stéllet, men med hinderna i golvet.

o Bibehdll en jimn andning genom hela dvningen.
Vanliga misstag att undvika:

e Sjunkande hoft: Detta ar det vanligaste felet. Om balen inte &r aktiverad faller hoften
ner mot golvet, vilket belastar landryggen och minskar 6vningens effektivitet.

o Rundad rygg: Forsok halla ryggen neutral och rak, inte bojd som en puckel.

« For langsamt tempo: Ovningen ir tinkt att vara pulshéjande. Oka tempot nir du
kanner dig bekvdm med rorelsen.

Denna 6vning dr mangsidig och kan anvéndas bdde som uppvarmning, en del av ett
konditionspass eller som en intensiv 6vning i cirkeltrdning, som vi diskuterade tidigare.
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Fallkniven

"Féllkniven" ar frdmst namnet pa en intensiv kroppsviktsévning for magmusklerna, inte en
militdr knivévning i sig, &ven om Ovningen kan inga i militar fysisk trdning.

Fillkniven (6vning)

Féllkniven &r en utmanande core-6vning som tranar de raka och sneda magmusklerna samt
hoftbojarna.

S4 héar utfor du den:

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

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

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

Variationer:

o Halv fillkniv: For att géra 6vningen léttare kan du boja pé benen eller arbeta med ett
ben 1 taget.

e Med redskap: Du kan ldgga till en kettlebell eller en medicinboll for extra motstand.
Fiallkniven (knivmérke)

"Fallkniven" dr ocksa ett vilkant svenskt familjeforetag som tillverkar hogkvalitativa knivar
for jakt, friluftsliv och militért bruk. Deras mest kinda modell, F1, &r den officiella
overlevnadskniven for det svenska flygvapnet. Knivarna ér kinda for sin styrka och skérpa,
men det finns inga specifika, standardiserade "fallkniven knivovningar" som en del av en
allmén traningsrutin.
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Liggande benlyft

Liggande benlyft (engelska lying leg raises eller supine leg raises) ér en effektiv och
vanlig kroppsviktsovning for att trdna de nedre magmusklerna (rectus abdominis) samt
hoftbojarna. Det ér en relativt enkel 6vning som kan utforas néstan var som helst.

Utforande och teknik
Folj dessa steg for att utfora liggande benlyft korrekt:

1. Startposition: Ligg platt pd rygg pa en traningsmatta. Placera armarna rakt langs
sidorna, med handflatorna neddt mot golvet for extra stdd och balans.

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

3. Lyftet: Hall benen raka (eller létt bojda 1 kndna om det kinns for 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.

4. Siankningen: Sink kontrollerat ner benen tillbaka mot golvet. Stanna precis innan
hdlarna nuddar golvet (cirka 1-5 centimeter fran marken) och pabdrja nésta repetition
direkt. Detta haller musklerna under konstant anspanning.

Fordelar och vanliga misstag
Fordelar

o Isolering av magmuskler: Fokuserar specifikt pa de nedre magpartierna, som ofta
kan vara svara att komma &t med andra Gvningar.

o Ingen utrustning: Kriver endast en matta eller ett mjukt underlag.

e Skonsam mot nacken: Eftersom huvudet och axlarna vilar mot golvet dr 6vningen
skonsam for nacken, till skillnad fran crunches eller situps.

Vanliga misstag

o Svankande liindrygg: Det vanligaste misstaget. Om du inte kan hélla lindryggen
platt mot golvet nir benen sinks, betyder det att du gér for langt ner. Forkortade
rorelseomféanget tills du blir starkare.

e Anvinder momentum: Undvik att "kasta" eller svinga benen upp och ner. Rorelsen
ska vara langsam och kontrollerad.

« Bojda kniin: Aven om en litt bdjning ir okej for att gora det littare, minskar en
kraftig bojning effektiviteten. Stréck ut benen sd mycket du kan.
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Tahavning

Tahavning (engelska: calf raise) ar en enkel men effektiv 6vning som primart
starker vadmuskulaturen (gastrocnemius och soleus) samt forbattrar balansen och
stabiliteten i underbenen och fotlederna.

Den kan utforas med enbart kroppsvikt var som helst, eller med vikter for 6kad progression.

Utforande och teknik

Folj dessa steg for en korrekt tdhdvning:

1.

Startposition: Sta rakt upp med fotterna hoftbrett isdr. Placera vikten jamnt fordelad
over fotterna. Om du behover balans, héll latt 1 en viagg, stol eller ett ricke.

Lyftet: Pressa uppat genom fotsulorna och lyft hdlarna fran golvet. Fokusera pa att
anvinda kraften fran vadmusklerna. Strack ut dig s& hogt du kan, stdende pa
taspetsarna.

Topposition: Hall positionen i en sekund och spdnn vadmusklerna maximalt.

Sénkningen: Sank kontrollerat och langsamt ner hilarna till startpositionen. Forsok
att gora rorelsen ldngsammare pa viagen ner dn pa vagen upp (excentrisk fas).

Rorelseomfiang: Se till att anvénda hela rorelseomfanget. For maximal effekt, kan du
sta pa en kant (till exempel ett trappsteg eller en tjock skiva) sa att hdlarna kan
sdnkas under taspetsarnas niva i bottenliget.

Variationer och vanliga misstag

Variationer

Enbens-tihivning: Utfor vningen med ett ben i taget for att 6ka intensiteten och
isolera musklerna ytterligare.

Med vikt: Héll hantlar i hinderna, placera en skivsting 6ver axlarna (som 1 knébdgj),
eller anvénd en tahdvningsmaskin pa gymmet.

Olika fotpositioner: Att ha tdrna pekande rakt fram, 1att utit, eller 1itt inat, kan skifta
fokus ndgot mellan olika delar av vadmuskeln.

Vanliga misstag

For snabb rorelse: Att studsa upp och ner med snabba, okontrollerade rorelser
minskar muskelaktiveringen. Fokusera pa ldngsam och kontrollerad rorelse.

Bdéjda knin: Hall benen raka under 6vningen for att trdna den stora ytliga
vadmuskeln (gastrocnemius). Om du bojer knéna trdnas den djupare vadmuskeln
(soleus) mer.

Anvinder inte hela rorelseomfianget: Att bara gora "halva" lyft begrinsar
utvecklingen. Se till att lyfta sa hogt du kan och sénka sa djupt du kan.
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Planka

Plankan (engelska: the plank eller plank position) ér en av de mest grundldggande och
effektiva isometriska core-6vningarna som finns. Istillet for att rora dig trdnar du genom att
hélla kroppen i en statisk, rak linje mot gravitationen.

Ovningen aktiverar en bred uppsittning muskler i hela kroppen, men fokuserar frimst pa de
djupa och ytliga magmusklerna, ryggmusklerna, axlarna och satesmusklerna.

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

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

2. Kroppsposition: Strick ut benen bakat. G& antingen upp pa tarna (standardplanka)
eller vila knéna i golvet (ldttare variant).

3. Kroppslinje: Din kropp ska bilda en rak linje frdn huvudet (eller nacken) ner till
hélarna. Undvik att hdja hofterna upp mot taket ("pyramid") eller att lata lindryggen
svanka ner mot golvet.

4. Aktivering: Spinn magmusklerna, sitesmusklerna och laren aktivt. Téank dig att du
drar naveln in mot ryggraden. Andas kontrollerat under tiden du haller positionen.

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

Fordelar och vanliga misstag
Fordelar
o Stark core: Bygger uthillighet och styrka 1 hela bélen.

e Forbittrad hallning: Genom att stirka de stabiliserande rygg- och magmusklerna
bidrar plankan till en béttre och mer uppratt hallning.

e Skonsam: En lgintensiv 6vning som dr skonsam for bade rygg och knén.
e Mingsidig: Kan utforas var som helst utan utrustning.
Vanliga misstag

o Svankande rygg: Detta ér det vanligaste felet och signalerar ofta att magmusklerna ar
trotta. Avbryt 6vningen om du borjar svanka for att skydda landryggen.

o Hofterna for hogt: Att lyfta sdtet hogt upp gor 6vningen lattare men minskar
traningseffekten pa magmusklerna.

o Tittar framat/uppét: Héll nacken neutral genom att titta ner i golvet.

e Slapp i musklerna: Plankan krdver aktiv spanning i hela kroppen, inte bara att
"hdnga" 1 positionen.



