Formal: Utholdende styrke Sted: ute / gymsal

Utstyr: 2-3 Kettlebells, 2-3 hoppetau, 2 motstandsbelte

Tid Dkt Bilde Forklaring
10 min Jogg
5 min 6 X 60m stigningslap
30 min Gé& sammen to og to (tre) som skal Utholdende styrkestafett
samarbeide om gjennomfgringen av som ma gjennomfares etter
dagens gkt. instruks fra trener, 2 ganger
per gvelse. Det teamet som
@velser | kommer sist per gvelse far
2 x 40 mountain climbers — =0 en "straffegvelse”, for
P T ,,f__-_.’.(f_\khﬂ g eksempel 10 pushups. Still
« |,h[E.- « opp utgverne langs en strek

og plasser utstyret ca. 15
meter fra slik at de ma lgpe
fort dit og tilbake far og etter

2 x 20 bekkenhev giennomfgring av gvelsen.

Athleti’



2 x 20 klatreplanke

2 x 20 kettlebell swings

2 x 10 Roterende planke

2 x 20 rotak

2 x 10 push-ups
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Roter en hel runde rundt, s&
mot motsatt side.

norsk
friidrett

Athleti




2 x 40 hopp i hoppetau

15min

Del 2:
2 X 7 x 40 sek pargvelser:

Pistol squats samarbeid

Pull-ups samarbeid.

Sideplanke med beinslipp

Parene samarbeider om alle
gvelser som kjgres
igjennom 2 ganger med 20
sek pause per person.

Pistol squats: partner holder
deg i handen i stedet for
slyngen som pa bildet.

Pull-ups hvor partner er
anker i stedet for stang, hold
hender og ligg under
staende partner.

Sideplanke: partner er anker
i stedet for slyngen, holder
gverste ben, og utgver
slipper benet ned og farer

opp igjen.

norsk
friidrett

Athleti




Push-up/hopp over og under partneren

Motstandslgp 60m

Dips/Statisk knebgy

Motstandslgp: hold
eventuelt rundt hoften med
hendene om en ikke har
med motstandslgpsstrikket.

Partner sitter i knebgy mot
veqdg eller benk, utaver
bruker dens knaer som
anker for dips.

@velser fra http://exorlive.com/no
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