Hardworkout.no &\ HARDWORKOUT

15 minutters intensiv gkt for styrke, kondisjon og
fettforbrenning!

Effektiv treningsgkt som sarger for & kombinere styrke, kondisjon og fettforbrenning i samme treningsgkt!

1. Push-ups

Sta pa fetter og hender med en strak fiksert kropp. Ha mer enn
skulderbreddes avstand mellom hendene. Senk kroppen ned mot gulvet
og press tilbake, uten a knekke i hoften.

Sett: 3, Reps: 10, 11, 12

2. Hanging pike (Toes to bar)
Heng i ribbeveggen med begge hender. Fgr strake bein opp mot ribben
du henger i. For strake bein kontrollert ned igjen. Gjenta.

Sett: 3, Reps: 10, 11, 12

3. Burpee

Start i en staende posisjon. Start bevegelsen ved a bgye knaerne, 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 fra en dyp knebgy posisjon og klapp over hodet med
strake armer.

Sett: 3, Reps: 10, 11, 12

4. Pistol squat

Start stdende med all tyngden pa den ene foten. Bevegelsen starter ved
a sette deg ned pa den vektbaerende foten, mens den andre foten
strekkes ut fremfor kroppen. Kontroller bevegelsen til bunnposisjon og
trykk deretter opp til staende. Hoften skal under kneleddet i
bunnposisjon.

Sett: 3, Reps: 5,6, 7

5. Kettlebell Clean and Press

Plasser en kettlebell mellom fettene. Ta tak i handtaket pa kettlebell’en
med én hand. Press hoften fremover og reis deg opp samtidig som du
trekker kula opp (kort vektarm) Rotér handen slik at kula legger seg
inntil handbaken, handen inntil brystet og tommel peker bakover. Herfra
presser du kula opp mot taket (hvilende mot handbak/underarm). Falg
samme prosedyre ned igjen.

Sett: 3, Reps: 1,2, 3
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