
Uppvärmning

Uppvärmningsövningar
Om ni är två: 
	 Nudda axel 
	 Nudda höft
	 Nudda vader
 
 

 
Sitt på rumpan och  
sparka varandra ur balans.
Ligg på mage och slå  
varandra på händerna.

Om ni är två: (dessa funkar såväl som uppvärmning som styrkepass) 
	 Håll varandra i händerna och hjälp eller ”intehjälp” 
	 Knäböj	 Pistol Squat		  Bulgariska split squat 
	 Armhävningar	 Roddar 
	  
 
	
Uppvärmning med pinne/kvastskaft eller liknande:
	 Knäböj / knäböj med armarna över huvudet 

	 Good morgnings / raka mark /

	 Rodd 

	 Utfallssteg 

	 Böj dig åt sidan och bakåt 

	 Rotera så som vid Russian twist



1. Lägg dig ner på rygg och ställ dig upp
2. Lägg dig ner på mage och ställ dig upp
3. Lätt vikt ner i marken och upp över huvudet
4. Kontrollerade djupa knäböj 
5. Höftfällning/good morning
6. Utfallssteg bakåt med vrid
7. Utfallssteg bakåt med böj åt sidan 
8. Kasta boll lätt ner i marken
9. Stående - in med armar så långt du kan bakåt mellan benen 
och sen upp över huvudet och böj bakåt

10. Rotation med gummiband
11. TYI drag med gummiband
12. Lätta armhävningar
13. Lätta roddar
14. WBS - Stretchövningen 
15. Lätta KB-svingar
16. Jogga eller glädjeskutta
17. Ta vartannat steg upp i en trappa och varje nerför
18. Burpees
19. Valfri övning

Uppvärmningsövningar

   Välj ut ca 10 av dina    favoritövningar och; 
- gör 30 sekunder/övning  - gör 15-20 reps/övning- varva övning med lite jogg      

Uppvärmningen  
bör vara  

ca 7 minuter 

Uppvärmning



Maxvarv

Styrka

3 varv 
ca 15 min

Max antal armhävningar

Max antal bulgariska - ett ben i taget  

Max antal roddar 

Step up på något* - ett ben i taget    

*knähöjd eller högre 

Max antal raka mark

   Välj ut ca 10 av dina    favoritövningar och; 
- gör 30 sekunder/övning  - gör 15-20 reps/övning- varva övning med lite jogg      



Klassiskt 
30 sek arbete  15 sek vila 

4 varv 
ca 18 min

1. Raka mark

2. Armhävningar 
 
3. Utfallsgång

4. Valfri magövning - (bensänkningar/RKC-planka/dead bug)

5. Bulgariska utfall med vikter (varannat varv höger / vänster)

6. Pallofs press/ Navelsträngen  (varannat varv höger/vänster)

Styrka



det explosiva
30 sek arbete  15 sek vila 2 varv  ca 12 min

HÖGER
 
1. Enarmsrodd  (med kettlebell eller vikter)

2. Utfall bakåt (med valfria vikter)

3. Enarms press (hantel eller kettlebell)

4. Enbens RDL (enbens raka mark)

VÄNSTER 

5. Enarmsrodd  (med kettlebell eller vikter)

6. Utfall bakåt (med valfria vikter)

7. Enarms press (hantel eller kettlebell)

8. Enbens RDL (enbens raka mark)

så tungt du kan  

så snabbt du kan

Styrka



två och en halvan
2,5 min arbete  30 sek vila  

 15 min

7 reps av  varje övning  på stationen

1. Raka mark + hängande/liggande benlyft 

2. Armhävningar + rodd + mage 

3. Enbens glutebridge (rumpa) höger/vänster +

4. Gummiband - rotation höger/vänster + 
     Pallofs press/ Navelsträngen höger/vänster

5. Knäböj + Pressar + Russian twist

Detta kan med fördel  

kombineras med  

”Två och en halvan - PULS”

Styrka



Jag är stark
1. Roddar

2. Rotation vänster - gummiband

3. Rotation höger - gummiband

4. Armhävningar

5. Step up höger -  med valfri tung vikt

6. Step up vänster - med valfri tung vikt

7. RKC-planka

8. Raka mark

30 sek arbete  15 sek vila 2 varv  ca 12 min

Styrka



Stark som en björn

1. Raka mark

2. Pressar med hantlar, kettlebell eller sten

3. Sidoutfall med valfri vikt

4. Mage

1. Armhävningar

2. Sissy squats

3. Russian twist

4. Utfallsgång

30 sek arbete  15 sek vila 3 varv  ca 19 min

Styrka



Stark,  
   starkare,  
        starkast

30 sek arbete  15 sek vila 2 varv  ca 12 min

1. Raka mark

2. Rodd eller chins

3. Bulgariska höger / vänster

4. Armhävningar

5. Rotation med gummiband höger/vänster

6. Knäböj/ utfallsgång

7. Dips mot något högt

8. Deadbug (mage)

Styrka



Första 
Latsdrag 
Bensänkningar
Ryggresning 
Knäböj

Andra 
Axelpress enarms
Bulgariska H+V 
Rotation i kabelmaskin

Tredje 
Kabelrodd 
Utfallsgång 
Kabelpress
Sit ups

ROBINS TRE TREVLIGA

10 reps per minut 
VILa en minut mellan varje varv 
5 varv 

Ställ klockan på 15 min 
GÖr fem reps per sida  
se hur många varv du hinner

Jobba 40 sek / vila 20 sek 
Vila en minut 
upprepa minst 4 varv 

STYRKA

Här kan du själv välja vilka övningar du vill göra så känn frihet att byta  
övningar :)



1. Spring

2. Lägg dig och ställ - så snabbt du kan

3. Gummiband - snabba rotationer med hopp

4. Snabba fötter 

5. GTOH 

6. Mountain Climbers

7. 3 jämfotahopp fram - snabbt baklänges  tillbaka 

8. Löpning

DET sköna
20 sek arbete  10 sek vila

4 min

Vila 1 minut och 
upprepa så många 
gånger du orkar 

och kan!

PULS



1. Svingar 

2. Thrusters (knäböj+press med en lätt vikt)

3. Candlesticks (lägg dig på rygg och upp med hopp)

4. Jämfotahopp eller utfallshopp

5. Burpee boxjumps (hoppa upp på en sak och sen ner och lägg dig)

6. Sidhopp med diagonala markdutt

7. Välta däck

8. Löpning

Det roliga 20 sek arbete  10 sek vila

4 min

Vila 2 minuter 
och upprepa så 
många gånger 
du orkar och 

kan!

PULS



Om du hittar en backe eller en trappa

1. Jämfotahopp upp

2. Sprint uppför

3. Step up

4. Två steg i taget kliv eller  
     bara explosiva steg uppför

Andas, andas, andas
20 sek arbete  10 sek vila

4 min
eller 

Varje övning  4 gånger  20 sek arbete  10 sek vila

Vila 2 minuter och 
upprepa så många 
gånger du orkar 

och kan!

PULS



1. Slam ball eller 

2. Hantelryck (4+4 explosiva)

3. Candlesticks (lägg dig på rygg och ställ dig med upphopp)

4. KB-svingar

5. Flytta något (fram och tillbaka ca 15-20 meter)

6. GTOH

7. Burpees

8. Spring

Känn ditt hjärta slå
20 sek arbete  10 sek vila

4 min

Vila 2 minuter och 
upprepa så många 
gånger du orkar 

och kan!

PULS



1. Stakmaskin/Roddmaskin/cykel
 
2. Snabba och lätta Russian twist 
 
3. Burpee
 
4. Utfallsgång med skutt med lätt vikt
 
5. Mountain Climbers
 
6. Spring ca 15 meter backa tillbaka (snabbt) upprepa
 
7. GTOH

Pulsen ska upp upp upp
!

40 sek arbete  20 sek vila

7 min

Vila 2 minuter 
och upprepa så 

många gånger du 
orkar och kan!

PULS



1. 5 Boll ner + 5+5 step up

2. 5 Burpees + 5 jumpin Jacks

3. Löpning åt alla håll och kanter

4. 20 Mountain Climbers +  
     Slam ball kast framåt spring efter  
     och kasta igen upprepa 5 gånger

5. Hantelryck 5 per arm 
     Svingar med 8 kilos kettlebell 

2,5 min arbete  45 sek vila  
 15 min

Detta kan med fördel  kombineras med  ”Två och en halvan - STYRKA”

PULS

två och en halvan



Första 
Studsa boll 
Burpees 
Släde
Boll över axeln 

Andra 
Välj varfri  
konditionsmaskin 

Tredje 
Svingar 
Boxning
Step up/hopprep 

Puls a la ROBIN
FYRA övningar två varv 
Jobba 20 sek / vila 10 sek 
Vila en-två minuter 
kör minst 3 varv

Jobba 10 sek Vila 5sek * 10 
Upprepa 3 varv

Jobba 40 sek / vila 20 sek *6
Vila en minut  
upprepa minst 2 varv 

PULS



1. Hoppa så högt du kan 5 gånger +  
    2 explosiva armhävningar

2. Sida sida skutt, jämfota framåt + bakåt

3. Springa snabbt 15-20 meter - jogga tillbaka

4. 10 Russian Twist lätta och snabba + 5 GTOH

5. 5 Kasta ner boll + snabba fötter 10

6. Burpees över något

7. Rotation med gummiband 5 per sida hopp för att vända

8. Chins där du hoppar upp - bromsa dig ner - släpp och    
     ner på rygg - upprepa

40 sek arbete  
20 sek vila 

gånger 2

 
vila 1 min mellan 

varje omgång

20 sek arbete  
10 sek vila 

gånger 4 
per station 

vila 1 min mellan 
varje station

PULS

De lux puls



Puls non stop 
1. Goblet squat + svingar

2. Rotation höger + vänster

3. Rodd + hopp med TRX eller gummiband

4. Slam ball upp + ner

5. Burpees + snabba fötter 
 
6. Jämfota hopp fram snabba fötter tillbaka

7. Löpning + sprint

8. Armhävningar med skutt + Mountain climbers

1 minut per station   Ingen vila mellan stationerna

Valfritt antal  av varje övning  på stationerna

PULS

Vila 2 minuter och 
upprepa så många 
gånger du orkar 

och kan!



Som ett lopp-passET

1. Armhävningar - 10 tunga 5 explosiva

2. Russian twist med slamball 10 dutt/sida

3. 10 Knäböj med valfri vikt

4. Bär något tungt ca 40 meter

5. Över och under något med en vikt

6. 10 sit ups + 10 hälnudd per sida

7. 10 raka mark

8. 10 bicepscurl + press med hantlar

9. 15 svingar med kettlebell

10. Utfallsgång med valfri vikt - 10/ben

11. 10 tunga rodd

12. 5 TYI

Varva station med löpning (alt. 10 burpee)

Station 
Spring  
station  
spring 
station  
osv.

Känns vilan  
för lång? 

Ta i lite mer  
nästa varv! 

12 minuter - vila 3 min - upprepa 

MIXAT



30 sek arbete 
10 sek vila  

3 varv
1 minut vila  

mellan varven

20 sek arbete 
10 sek vila  

3 varv
1 minut vila  

mellan varven

MÅNDAGS-PASSET
Styrka 
1. Armhävningar
2. Knäböj
3. Russian twist
4. Bulgariska H
5. Bulgariska V

Explosivt
1. Armhävningar med skutt
2. Svingar med kettlebell
3. 15 boll ner
4. Bulgariska H med skutt 
5. Bulgariska V med skutt

Puls
Burpee
Boll ner
GTOH
5 jämfotahopp fram snabba steg tillbaka
Mountain climbers  

MIXAT

Som ett lopp-passET



LIVET e gött-PASSET
Bara för att

Station 1
Armhävningar
Rodd 
Pressar
Flyes

Station 2
10 knäböj med vikt + 5 upphopp utan vikt
Raka mark
Steg upp på box höger
Steg upp på box vänster

Station 3
Deadbug
Planka med axelnudd (stå kvar med en hand och låt den andra  
handen nudda motsatt axeln - växla hand - fokus på att hålla höft stilla)
Russian twist
Dips 

Station 4
Bär något tungt
1 Kast med boll upp + 1 burpee
Kasta boll över axel
Kasta boll in i vägg 3/sida

25 sek arbete 
10 sek vila  

2 varv/station
40 sek vila  

mellan stationerna 
2 varv

MIXAT



1. Raka mark / swingar  - kettlebell

2. Pressar / hantelryck - hantlar

3. Pallofs press/”navelsträngen” 
    / snabba drag som en golfsving  - gummiband  
	
4. Knäböj / Upphopp

5. Benfällningar / tår till panna typ* - däcket 
    *låt ryggen ligga kvar i så mycket det går och få upp fötterna till pannan

6. Armhävningar / armhävningar med skutt  
  

Ett kul PASS-passET

20 sek arbete /10 sek vila - 2 varv 
Varv ett med styrke övningar  
Varv två med den explosiva övningen
 

30 sek arbete /15 sek vila - 2 varv 
Varv ett med styrke övningar  
Varv två med explosiva övningen
 

1,5 min arbete/ 30 sek vila - 1 varv
Mixvarv med 7 reps av varje övning

MIXAT


