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(& ‘ NORGES
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Sirkeltrening

4 runder totalt med 3 min hvile mellom hver sirkel.

Oppvarming

e Powerwalk/ jogg 20 min

Aktivitet- tid/ reps- hvile

e Gaende utfall - 20 - 20 sek

e Armhevninger - 10 - 20 sek

e Spensthopp - 10 - 20 sek

e Side planken venstre - 30 sek - 20 sek
e Knebgy - 20 - 20 sek

e Side planken hgyre - 30 sek - 20 sek
e Slides hgyre side - 20 - 20 sek

e Situps-20-3 min

e Slides venstre side - 20 - 20 sek
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