Formal: Styrke Sted: Hjemme / ute / gymsal

Utstyr:
Tid Dkt Bilde Forklaring
10 min Jogg/sykkel/romaskin (ev to runder med
gvelsen under)
5 min Staende
2x6x utfall fremover med strekk av Sagittalplan
overkropp _
2x6 utfall bakover med fremoverbay Sagittalplan bakover
2x6 utfall sidelengs med strekk av Frontalplan
overkropp
2x6 utfall sidelengs med kryss av ben E;ggt:\l/lgliglglrgﬁﬁnnover.
2x6 utfall med rotasjon innover Transversalplan

2x6 utfall med rotasjon utover

35min Styrkesirkel Helkropp: Tren igjennom alle 8
30 sek pause mellom hver gvelse. 3 avelsene pa rad med kort
runder. pause mellom. Nar du er

igijennom alle gvelser
gjentar du to ganger.
15 x Knebgyhopp

(

= Athleti


https://www.youtube.com/watch?v=PeHvkv7GQzY
https://www.youtube.com/watch?v=MwmvdBaK5d8&ebc=ANyPxKr7S5jgBtERzgM-FilWeVKY47od_-L2C2JQfup03_xbzp1T6wTHrPI15mdA6McMKvaeKLfh2c17wFhc_9OD3B6ZtgDIvg
https://www.youtube.com/watch?v=X5ND5JOH4Vc
https://www.youtube.com/watch?v=wtTz8-bA9a4
https://www.youtube.com/watch?v=ECEe5RtRyww
https://www.youtube.com/watch?v=K-FpjeLLGXo
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