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Tid Økt Bilde Forklaring 

10 min Rolig jogg 
 

 Jogg i behagelig 
oppvarmingsfart.  

35 min Progressiv joggetur: 5-5-5-5-5min 
progressivt. 5min rolig. 6 x 80m i flytfart 
 
Alternativ økt: Progressivt på 
sykkel/ellipse/svømming 
 

 
 
 
 
 

Øk farten hvert 5min. Bruk 
siste 5 minuttene på rolig 
nedjogg. Avslutt med 6 x 80 
m i flytfart. 

15 min Basisstyrke 

Marens hjelpeøvelser  
2 runder 
 

 Se under 

 

Maren Stjernes hjelpeøvelser 

Athletix Home Endurance 1 
Formål: Kondisjonstrening Sted: Ute 

Utstyr:  
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