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Tid Økt Bilde Forklaring 

15 min 
 

Marens hjelpeøvelser 
 

 Se vedlegg under 

45 min Tuftepark (lekeplass) 
3x40sek-20sek pause. 1 min seriepause.  
 
Hang ups  
L: faste ben. V: hopp til stangen over 
(elevator hang ups).  
 
 
 
 
 

Dips  
L: strikk. V: svingende dipps 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

Ta med strikk for å kunne 
gjøre øvelsene lettere. 

Athletix Street 
Formål: Styrke Sted: Tuftepark /lekeplass /turnhall 

Utstyr: Strikk 
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Leg raise 
L: heve knær. V: parallell bars 
 
 
 
 

Tåhev 
V: Én fot.  
 
 
 
 
 
 
 

Bulgarsk utfall 
 
 
 
 
 
 

Nordic hamstring 
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Hengende gåing med armene 
 
 

Push ups 
L: skrått oppover. V: skrått nedover.   
 
 
 
 

Arm walk i parallell bars 
V: hopp med armene.  
 
 

Planke med hevede ben 
V: før ett og ett ben frem 
 
 
 
 

Sit ups 
V: hengende 
 
 
 
 

Hardcore level 
Muscle ups 
L: strikk.  
 
 

Gå i liggende stige med hendene.  
 

 
 
Gå med hendene i parallell bars 
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Human flag 
 

 
Øvelser fra http://exorlive.com/no  

 

Maren Stjernens hjelpeøvelser 

http://exorlive.com/no
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