Styrkeprogram gruppe 4


Klæbostyrke 20 min workout

	1.
	30 sek planke
	30 sek V-sit (sitte som en «v» med overkropp og ben over gulvet)
	30 sek planke 
	30 sek V-sit (sitte som en «v» med overkropp og ben over gulvet)
	30 sek planke 
	30 sek V-sit (sitte som en «v» med overkropp og ben over gulvet)

	2.
	30 sek utfall annethvert bein 
	30 sek rygghev 
	30 sek utfall annethvert bein 
	30 sek rygghev 
	30 sek utfall annethvert bein 
	30 sek rygghev 

	3.
	30 sek russian twist 
	30 sek dips 
	30 sek russian twist 
	30 sek dips 
	30 sek russian twist 
	30 sek dips 

	Pause 2-3 min
	
	
	
	
	
	

	4.
	30 sek burpees 
	30 sek fido(stå på alle 4 og strekke ut diagonal arm og ben, holde 2-3 sek) 
	30 sek burpees 
	30 sek fido(stå på alle 4 og strekke ut diagonal arm og ben, holde 2-3 sek) 
	30 sek burpees 
	30 sek fido(stå på alle 4 og strekke ut diagonal arm og ben, holde 2-3 sek) 

	5.
	30 sek beinhev (ligge på rygg og løfte strake bein opp og ned kontrollert) 
	30 sek stående i grunnposisjon (slik man står under push-ups) 
	30 sek beinhev (ligge på rygg og løfte strake bein opp og ned kontrollert) 
	30 sek stående i grunnposisjon (slik man står under push-ups) 
	30 sek beinhev (ligge på rygg og løfte strake bein opp og ned kontrollert) 
	30 sek stående i grunnposisjon (slik man står under push-ups) 

	6.
	30 sek planken på siden (HØYRE)
	30 sek planken på siden (VENSTRE)
	30 sek planken på siden (HØYRE)
	30 sek planken på siden (VENSTRE)
	30 sek planken på siden (HØYRE)
	30 sek planken på siden (VENSTRE)

	Bonusrunde for de som vil ha litt mer;)
	
	
	
	
	
	

	40sek på, 20 sek av
	Ligge på rygg og sparke med strake bein litt over gulvet
	Russian Twist
	Push-ups
	Heel-touch (ligger på rygg med bein i bakken som under vanlig sit-ups, touche høyre hæl med høyre hånd og venstre hæl med venstre hånd LANGS GULVET)
	Mountain climbers
	FERDIG!



Alternativer for skuldervondt etc.:
Knebøy (og ettbens-knebøy), sit-ups, tåhev, dead bug(ligge på ryggen med bein opp i 90grader og armer rett opp, kjøre diagonal arm og bein med korsrygg nedi gulvet).
