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Du behöver inte ha ett löpband i vardagsrummet eller släpa  
med dig en massa redskap till sommarstugan för att träna. 
Ett skräddarsytt intervallprogram, träningsskor och 2 x 2 meter  
golvyta, är allt du behöver om du vill förbränna maximalt där du är. 

Av personlig tränare Michelle Kristensen· Foto: jakobhelbig.com

Kom i toppform på 

Program 

Så gör du:  På den här sidan visar vi 10 övningar som 
garanterat kommer att få upp din puls, utan att du blir 
uttråkad. Du behöver nämligen inte göra samma program 
vecka efter vecka, eftersom du antingen kan köra igenom 
alla 10 övningarna eller välja några övningar som du gör 
tills du har 10 övningar sammanlagt. Du sätter alltså själv 
ihop ditt program och kan variera det från gång till gång.

● Börja med att värma upp under 10 minuter och 
gör 10 övningar två gånger. Varje övning bör pågå 
i 30 sekunder och sedan tar du 30 sekunders paus, 
innan du tränar i 30 sekunder igen. Efter en samman- 
lagd träningstid på 30 minuter garanterar vi att du har 
tränat ordentligt och känner dig trött och nöjd. 

2 x 2
meter

 Hård intervallträning är vägen framåt om du vill effektivisera 
din träningstid, visar fler och fler studier. Intervallerna håller 
ner träningstiden till endast 30 minuter och tre träningspass 
i veckan är tillräckligt för att få dig i ditt livs bästa form. Du 

ska inte vara orolig för om du klarar av att förbränna tillräckligt med 
kalorier på en halvtimme. Det klarar du! Om du tränar under en längre 
tidsperiod, kommer du för det första att träna med lägre intensitet och 
därför förbränna färre kalorier per minut. För det andra, så kommer din 
efterförbränning att vara mindre efter ett längre och mindre intensivt 
träningspass. Så skruva upp volymen på din favoritmusik och sätt fart, var 
du än befinner dig. Du kommer snabbt märka av skillnaden.

DET här behöver du
Du behöver bara ett par skor,  
men de är i sin tur viktiga,  
eftersom övningarna innehåller 
många hopp och landningar  
som kan orsaka ömma fötter  
och tår. Välj en sko utan mycket 
stöd, så att du kan röra dig  
lätt och fritt.

Denna PDF är endast för privat bruk och får inte kopieras till andra eller spridas via länkar på nätet (t.ex. via e-post eller på Facebook)�  © Copyright I FORM/Bonnier Publications.



iform.se 61I FORM 11/2013

● Sidohopp
Startposition: Ställ dig på 
vänster ben och böj benet, för  
det andra benet snett bakåt, 
samtidigt som du hela tiden 
håller det ovanför golvet.
Rörelse: Ta sats från vänster  
ben och hoppa till höger så långt 
du kan. Landa på höger ben som 
är böjt, medan det vänstra benet 
pekar snett bakåt. Hoppa från 
sida till sida på detta sätt.

● Gräshoppan
Startposition: Ställ dig med 
en höftbredds avstånd mellan 
fötterna och böj lite på knäna.
Rörelse: Hoppa framåt så 
långt du kan och landa med 
en böjning i knäna, så att  
du får en mjuklandning. Vänd 
runt 180 grader och hoppa 
tillbaka igen. Låt pauserna 
mellan hoppen bli så korta 
som möjligt. 
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● Höga knän
Startposition: Stå med 
ryggen rak och lyft upp höger 
ben, så att du har ungefär  
en 90 graders vinkel i höften.
Rörelse: Sätt av och byt ben 
så att det nu är vänster ben 
som du lyfter upp till 90 gra-
ders vinkel. Byt i snabb takt 
och använd gärna armarna 
också. Kom ihåg att hålla  
din överkropp rak hela tiden.

● Knee tucks 

Startposition: Placera händerna i golvet,  
i linje med axlarna. Sträck armarna.  
Fötterna är i golvet samtidigt som du håller 
rumpan lyft, så att du står i en rak linje. 
Rörelse: Skjut ifrån med fötterna och 
hoppa inåt, så att fötterna kommer närmare 
dina händer och rumpan kommer upp – 
benen är lätt sträckta. Skjut ifrån och återgå 
till startpositionen. Ta inte några pauser.

● Tuck jumps
Startposition: Ställ dig 
med en höftbredds avstånd 
mellan fötterna, håll över-
kroppen upprätt och böj  
knäna, så att din bakdel  
kommer närmare golvet.
Rörelse: Sätt av så att du 
hoppar upp samtidigt som 
du drar upp benen under dig. 
När du landar, ska du se till 
att landa mjukt med böjda 
knän och vara redo att hoppa 
upp igen.

● Mountain climbers
Startposition: Ställ dig i plankanposition 
med händer och fötter i golvet. Kontrollera 
att händerna är i linje med dina axlar.
Rörelse: För knäna växelvis mot armbågen 
och tänk dig att du springer: Fötterna är  
aldrig i golvet samtidigt. Rumpan får gärna 
röra sig lite, men händerna ska alltid vara  
i linje med axlarna.

A B

B

A

A B

Denna PDF är endast för privat bruk och får inte kopieras till andra eller spridas via länkar på nätet (t.ex. via e-post eller på Facebook)�  © Copyright I FORM/Bonnier Publications.



iform.se 63I FORM 11/2013

● Sprint 
Startposition: Stå 
med vikten mest på 
mellan- och framfoten. 
Överkroppen ska vara 
lätt framåtböjd och du 
bör ha en lätt böjning  
i knäna.
Rörelse: Lyft växelvis 
ett knä lite grann från 
golvet och gör detta  
så snabbt  som möjligt. 
Det är alltså inte höga 
knälyft du ska göra, 
utan sprintträning på 
ett och samma ställe.

● Græshopperen
Startposition: Stil dig med hofte-
breddes afstand melle fødderne 
og bøj en smule i knæene.
Rörelse: Hop nu så langt fremad 
som mulig og land med en bøj-
ning i knæene så du får en blød 
landing. Vend herefter 180 grader 
rundt og hop tilbage igen. Lav 
pausen mellem hoppene så kort 
som mulig. 

● Split jumps
Startposition: Ställ dig med ett ben 
framför det andra och stå på tå på foten 
längst bak. Se till att hålla överkroppen 
upprätt.
Rörelse:  Böj knäna och sätt av, så att 
du hoppar upp i luften. Byt ben i luften 
så att de bakre benet kommer framför. 
Sedan böjer du knäna igen och hoppar 
upp.

● knäböjshopp
Startposition: Ställ dig på en höftbredds avstånd mellan  
fötterna och böj knäna så att din bakdel kommer närmare golvet. 
Rörelse: Sätt av med benen och hoppa upp i luften med 
sträckta ben. Försök att hoppa så högt upp som möjligt. Du ska 
landa med böjda knän som i startpositionen och göra dig redo 
att hoppa igen. 

● Burpees
Startposition: Stå med 
armarna sträckta i plankan-
position och kom ihåg att ha 
händerna i linje med axlarna. 
Rörelse: Sätt av med  
fötterna i ett litet hopp,  
så att de kommer närmare 
dina händer och hoppa 
sedan upp i luften. Sätt hän-
derna i golvet (som på bild B) 
och hoppa ut med fötterna, 
så att du kommer tillbaka  
till startpositionen igen. 
Fortsätt därifrån.
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