


Hemträning med egen kroppsvikt 
Detta program är utformat så att du enkelt kan komma igång med träningen 
hemma. Programmet består utav två träningspass och innehåller enbart 

kroppsviktsövningar av låg till medel intensitet, detta så att programmet ska 
kunna passa så många som möjligt. Fokus ligger främst på att öka styrkan 

men har även inslag av pulshöjande övningar.

Kort beskrivning
Gör övningarna i den ordning de står.

Vila mellan 30-60s mellan varje set och övning.
Utför passen ca. 48-72 timmars vila mellan varandra.

Klickar du på övingen så kommer en video upp som visar övningen.

Progressionen
Vecka 1: 2 x 10 reps av varje övning

Vecka 2: 3 x 10 reps av varje övning
Vecka 3: 3 x 12 reps av varje övning

Vecka 4: 4 x 12 reps av varje övning



PROGRAM #1 

Övning Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

A. Burpees 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

B. Sumo Squat 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

C. Push up 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

D. Glute Bridge 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

E. Superman 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

F. Planka på en arm 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

https://youtu.be/2nR7jEBvqX4
https://youtu.be/QG1etGj7srE
https://youtu.be/FYqg8jbgaIU
https://youtu.be/Ji0lJNrHFuE
https://youtu.be/wT5qIx8Ku18
https://youtu.be/OHAFCleKbL4


PROGRAM #2 

Övning Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

A. Squat Jump 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

B. Utfall, bakåtsteg 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

C. Dips på bänk 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

D. Rygglyft 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

E. Sidoplanka 2 x 30s 3 x 30s 3 x 30s 4 x 30s

F. Bicycle Crunch 2 x 10 3 x 10 3 x 12 4 x 12

https://youtu.be/DuznKlHx5m8
https://youtu.be/Mtv5oV4sbUA
https://youtu.be/RvdyOP29BVY
https://youtu.be/H1Ps27jUt4c
https://youtu.be/EonQevrNL58
https://youtu.be/u5moeho5DBQ
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