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Traningsprogram utan redskap

Tréna ute eller inne - 10 st kroppsviktsovningar utan redskap




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

1. KNABOJ

Nar du tranar knabgj sa tranar du en évning som i stort sett tranar hela kroppen, men mest
benen sdklart. De muskelgrupper som tranas vid olika typer av knabgj ar lar, rumpa, vader
och mage.

UTFORANDE:

Du placerar dina fotter lite bredare an hoftbrett, eller dar du kanner dig som stadigast. Bra
utgangslage kan vara axelbrett. Nar du gar ned mot golvet med rumpan ska dina tar ga i linje
med dina knan. Strava efter att na till en 9o grader vinkel mellan kna och lar. Om du har svart
att fa till djupet i 6vningen kan du 6va genom att lagga en viktskiva, eller nagot annat som ger
hojd under dina halar.

MUSKELGRUPP: Ben/Rumpa

Vecka 1-2, 10 repetitioner 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

2. VADRESNING

Vaderna ar en muskelgrupp som ofta gléms bort. Men som ar lika viktig som nagon annan
muskel.

UTFORANDE:

Tapositionering. Sa dina fotter pekar rakt fram ar du i en neutral och halsosam position och du
kommer traffa alla delar av vaden perfekt med din traning. Satt handerna mot en vagg och
borja stracka pa fétterna for att resa din kropp uppat. Se till att verkligen kontrahera vaderna i
topplaget i ndgon sekund eller tva innan du langsamt firar ner dem igen.

MUSKELGRUPP: Vader

Vecka 1-2, 10 repetitioner 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

3. UTFALL

Utfall &r en av de basta dvningarna for att trana lar och rumpa.

UTFORANDE:

Stall dig hoftbrett isar och lat dina tar peka rakt fram. Spann magmusklerna och ha en rak
hallning i dverkroppen med axlarna bakat och brostet framat. Ta ett stort kliv framat med ena
benet, du bestdmmer sjalv om du vill bérja med héger eller vanster ben. Sank sedan kroppen
tills kna- och fotled hamnar i 9o graders vinkel. Tryck ifran med framre benet for att komma
tillbaka till startposition. Upprepa samma sak med det andra benet. Var noga med att hitta
kontakten med musklerna.

MUSKELGRUPP: Ben/Rumpa

Vecka 1-2, 10 repetitioner 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

4. ARMHAVNING

En klassisk armhavning tranar framfér allt brost och triceps. Armhavningar kan dock utforas
pa flera olika satt och styra lite var traningen tar. Bredare tar mer pa brdst, smalare tar mer pa
triceps.

UTFORANDE:

Inta kroppspositionen for vanlig armhavning. Du ska hela tiden halla balen spand, och lata
rumpan vara nagot hogre upp i luften. Benen ska vara helt raka, och ryggen neutral.

Du skall helst nudda brdstkorgen i golvet, med rumpan nagot hégre upp. och sedan pressa
till raka armhavningar. FOr manga kan det vara svart till en bérjan, da ar det battre att du utfér
fulla rorelsen pa dina knan, i jamforelse med att géra halva armhavningar som okar
skaderisken. Hall en spand, rak och kompakt kroppshallning. Nar bréstkorgen nuddar golvet
gar du snabbt upp igen. Armhavningar ar en 6vning som du med férdel, nar du beharskar
tekniken kan dva att ga ned valdigt langsamt och upp mer explosivt.

MUSKELGRUPP: Brost/Triceps

Vecka 1-2, 10 repetitioner 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

5. RODD

Denna 6vning tranar ryggen men aven biceps ar i hdégsta grad inblandad.

UTFORANDE:

Du kan anvanda ett trad som jag goér i var utomhustraning, eller en doérrkarm om du ar
hemma. Ga ned i sittande position med ena armen hallandes i dérrkarmen i rakt tillstand. Dra
dig sedan mot karmen tills brostet nuddar, da slapper du tillbaka till rakt lage. Gér 6vningen
lugnt da den tar en stund att lara sig att utfora med bra muskelkontakt.

MUSKELGRUPP: Rygg/Biceps

Vecka 1-2, 10 repetitioner per arm 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner per arm 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner per arm 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

6. SMAL ARMHAVNING

En variant av armhavning som tranar framfor allt triceps men aven brostet.

UTFORANDE:

Inta kroppspositionen for vanlig armhavning fast denna gang med handerna smalt formade
till en diamant. Du ska hela tiden halla balen spand, och lata rumpan vara nagot hégre upp i
luften. Benen ska vara helt raka, och ryggen neutral. Du skall helst nudda handerna med
brostkorgen i golvet, med rumpan nagot hégre upp. och sedan pressa till raka armhavningar.
For manga kan det vara svart till en borjan, da ar det battre att du utfor fulla rérelsen pa dina
knan. Hall en spand, rak och kompakt kroppshallning.

MUSKELGRUPP: Triceps/Brost

Vecka 1-2, 10 repetitioner per arm 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner per arm 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner per arm 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

7. AXELPRESS

Axlarna skall vi kéra med en axelpress med den egna kroppen.

UTFORANDE:

Stall dig pa knana i soffan och med handerna i golvet, eller luta dig framéat som pa bilden och
lat vikten komma pa dina armar. Forsok att ga ned forsiktigt, nar huvudet tar i backen sa
pressar du upp dig till utgangslaget.

MUSKELGRUPP: Axlar

Vecka 1-2, 10 repetitioner per arm 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner per arm 3 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner per arm 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

8. SUPERMAN

Bra &vning som tranar landrygg (nedre delen av ryggen) och rumpan.

UTFORANDE:

Ligg pa magen pa golvet/mattan. Placera handerna bakom huvudet eller i flygande position.
Lyft brostryggen mot taket (det har ar en ratt liten rorelse). Hall nagon sekund innan du
ldngsamt haller emot pa nervagen. Inga snabba rérelser, lugnt och metodiskt.

MUSKELGRUPP: Korsrygg/Rygg

Vecka 1-2, 10 repetitioner 2 ganger
Vecka 3-4, 12 repetitioner 2 ganger
Vecka 5-6, 15 repetitioner 3 ganger




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

9. BERGSKLATTRAREN

Tuff helkroppsévning som ger rejal branning for bade mage och hela kroppen.

UTFORANDE:

Placera handerna pa golvet framfor dig sa kroppen bildar ett upp och nervant V.Spring i
luften genom att dra knana sa mycket du kan mot bréstet. Denna évning ger aven
konditionstraning, sa hall upp tempot!

MUSKELGRUPP: Hela kroppen

Vecka 1-2, 30 sekunder
Vecka 3-4, 45 sekunder
Vecka 5-6, 60 sekunder




KICKSTARTA ONLINE

Ett traningsprogram med den egna kroppsvikten som vikt!

10. PLANKAN

Den traditionella plankan.

UTFORANDE:

Lagg dig ner pa golvet, pa mage. Satt i armbdagarna i golvet sa att armbagarna hamnar rakt
under din axel. Férsék att inte halla ihop handerna. Satt i knan eller tar i golvet och tryck upp
dig sjalv sa att du blir rak som en planka. Spann magen genom att suga in navelh mot
ryggraden. Hall kvar positionen i ca 30-60 sek. Far du ont i landryggen kan du prova att hdja
rumpan lite grann eller halla positionen under en kortare tid tills du blivit starkare i balen.

MUSKELGRUPP: Mage

Vecka 1-2, 30 sekunder
Vecka 3-4, 45 sekunder
Vecka 5-6, 60 sekunder

Stort lycka till med din Kickstarta traning!



Kickstarta Online jobbar med

www.kickstarta.online

Ett viktkoncept som ér en del av Bodyweight AB





