Styrke mage/rygg

Med Makker (Kompis, Mor, Far, Søster eller bror)

- Klatre rundt hverandre (Den som står stille trener, makker klatrer rundt utøver) 5 runder til hver side
- Gå bryst mot bryst 30 sek x 4

Makker og utøver setter brystet mot hverandre (uten å bruke hender). 


Utøver går mot makker og makker gir motstand, men tillater bevegelse slik at øvelsen blir dynamisk.

- Trillebår 45 sek x 4

Makker holder bena til utøver mens utøver står i planke.


Makker varier med å slippe ett og ett ben, heve og senke benene samtidig.


Begynn med å stå stille. Når man vil øke belastningen kan utøver i tillegg gå fremover/bakover på hendene mens 
makker slipper ben/
hever og senker ben.

- Sitte på knær situps 45 sek x 4

Situps der makker sitter på utøverens knær og dytter imot, slik at det gis ekstra belstning.

- Ligge på rygg, dytte ben 50 dytt x 2

Utøver ligger på rygg og hever strake ben opp, makker dytter dem ned (rett frem og til siden, varier!)

- Knebøy med dytt 20 x 3

Utøver tar vanlig knebøy mens makker dytter/trekker i skuldre og hofter (varier) mens utøver løfter. 

Denne runden kan kjøres både 1,2 og 3 ganger alt ettersom.
