Hjemmetrening 24 minutter nybegynner
utholdenhet

45 sekunder per runde. 15 sekunder hvile.
1 min pause mellom hver gjennomfgrt runde.

1. Hoppende knebogy

Start i en staende posisjon. Bay s i knaerne og berar
bakken med hendene. Hopp opp med maksimal kraft fra
knebgyposisjonen og strekk armene opp over hodet.

2. Burpees

Start i en staende posisjon. Start bevegelsen ved & baye
knzerne, sette hendene i bakken og strekke bena ut bak
kroppen. Senk kroppen kontrollert men raskt ned til
bakken og flytt fattene raskt inn under kroppen. Hopp
opp og klapp over hodet med strake armer.

3. Utfall til siden

Sta med samlede ben og sett armene i siden. For det
aktive benet ut og legg tyngden av kroppen over til denne
siden. Nar foten treffer gulvet bremses bevegelsen. Ved
sluttstilling er det aktive ben bayd, og standbenet er
tilneermet strakt. Returner hurtig til startstillingen.

4. Dips pa en benk

Stett deg mot benken med ca. skulderbreddes grep.
Kroppen holdes tilnaermet strak slik at kun heelene er i
gulvet. Bgy i albuen og senk kroppen ned mot gulvet.
Press opp igjen.
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Hjemmetrening 24 minutter nybegynner
utholdenhet

5. Planke pa albuer og teer

Sta pa teer og albuer og finn ngytralstillingen av ryggen
og bekken. Lag "flat mage" og sta i denne posisjonen i
10-15 sek.
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