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Tid Økt Bilde Forklaring 

10 min Jogg/sykkel/romaskin   

5 min Dynamisk tøyning 10-20 reps:  
Rygg 
  
  
  
  
  
  
Mage 
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 

 

 

 

2x8-12 repetisjoner pr øvelse 
 
Vær obs på at for raske 
og/eller rykkvise bevegelser 
kan medføre fare for muskel- 
og seneskader (lenke). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Video av Hekkeløper 

Athletix Home Power 2 
Formål: Styrke Sted: Hjemme / ute / gymsal 

Utstyr: Ingen (eventuelt vekter) 

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/bevegelighet/fagartikler/media3802.media
https://www.youtube.com/watch?v=rvh0doVtbUA


2 
 

    
 

Hekkeløper (dynamisk med rulle) 
  
  
  
  
  
 
Jesusspark 
  
  
  
  
  
  
  
Omvendt jesus 
  
  
  
  
  
 Innoverføring / utoverføring i hoften 
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Pendelspark 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
Standing squat.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
Utfall med utstrekk 
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Setet 

 

 
30min Styrkesirkel Helkropp: 

4 x 4 min styrkesirkel. 2 min pause 
mellom og 2 ulike sirkler som kjøres 
igjennom to ganger hver. Bruk vekter 
hvis du har. 
 
Sirkel 1:  
15x Burpee med push-ups hopp og 
opptrekk av ben.  
 
 
 
 
 

20 x Planke med utoverføring av ben 

 

 

20 x utfall bak 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

Tren igjennom oppgitt antall 
øvelser i sirkel 1 så mange 
ganger du klarer i løpet av 
4min. Pass på å holde 
teknikken riktig. Ha to min 
pause før du kjører gjennom 
samme sirkel. Etterpå gjør 
du det samme med sirkel 2 
to ganger. 
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20x Step på stol/trapp/benk 
 
 
 
 

Sirkel 2: 
20 x Push-ups 
 
 
 
 

40 x moutainclimbers 
 
 
 
 
 

20x Foldekniv 
 
 
 
 

20 x Rygghev  
 

 

 

 

 

 
Øvelser fra http://exorlive.com/no  

http://exorlive.com/no

