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Tid Økt Bilde Forklaring 

15 min Styrkeoppvarming 
2x12 push-ups 
 
 
 
 
 
 

2x20 mountain climbers 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

 

Stå på samlet linje, gjør 
styrkeøvelsen sammen, 

førstemann ferdig får med 
seg alle, jogg rolig 20 meter 

og tilbake. Gjenta. 

Athletix Obstacles 2 
Formål: Kondisjonstrening Sted: Ute i skog / park 

Utstyr: Kjegler 
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2x15 sit- ups 
 
 
 
 
 

2x20 utfallhopp 
 
 
 
 
 
 
 

2x10 burpees 
 
 
 
 
 
 

2x12 vugge (ligg på magen) 
 

 

 

 

 
25 min Bruk miljøet-intervall  

 
Legg opp til en løype i en 
park, skog eller andre 
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15xca 1 min løype, P: halvparten av 
løpstid. Utøver styrer selv pausen på ca 
30 sek, ikke bruk klokke. 

 

 
 
 
 
 
 

områder, hvor naturlige 
hindringer som bratte 
bakker, gjerder, trær, 
klatring. Bruk 
kjegler/løypebånd til å 
markere løypen.  

 Skadeforebyggende 
2x30 sek, P: 30sek.  
Forslag til øvelser 

- Seteløft 
 
 
 
 
 
 

- Ett bens knebøy  
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- Balanse på ett ben 
 
 
 
 
 
 
  

- Bekkenløft med forhøyning 
 
 
 
 
 
 
 

- Ro-sit-ups 
 
 
 
 
 
 

 
- Vugge på mage 

  

 

 

 

 
Øvelser fra http://exorlive.com/no  

http://exorlive.com/no

