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CORE-WAR:
HVA? Core muskler, holdning, stabilitet.
HVORDAN? Sitt med bena opp fra 
bakken. Trekk navlen inn mot ryggen. 
Skyv hverandre ut av balanse.
TIPS: Alt er lov….hva kan DU gjøre for 
å distrahere?
ANTALL: Tell poeng, første mann til 
10, 20, 50?

PUSH-UPS MED ”DØDVEKT”:
HVA? Styrke bryst, triceps og core.
HVORDAN? Start i push-ups posisjon 
mens partneren setter seg på ryggen. 
Senk deg ned så sakte du kan og press 
opp igjen. Om nødvendig kan partneren 
reise seg på vei opp.
TIPS: Om øvelsen er for tung kan dere 
bytte til push-ups med klapp.
ANTALL: Maks innsats, 3 runder! 

ROTASJON MED KLAPP: 
HVA? Core, skrå magemuskler
HVORDAN? Sitt med ryggen til 
hverandre, løft bena opp fra bakken. 
Rotér til siden og klapp med motsatt 
hånd. Dvs.: rotasjon mot venstre=klapp 
med høyre hånd.
TIPS: Blir det tungt hjelper det å sette 
bena i bakken. 
ANTALL: 3 runder, 15-20 rotasjoner.

HÅND-SISTEN:
HVA? Core, stabilitet, bryst.
HVORDAN? Stå i push-ups stiling. 
Sisten med å klappe hverandre på 
hendene. 
TIPS: Jo mer bevegelse rundt om kring, 
jo tyngre øvelse.
ANTALL: Tell poeng, første mann til 
10, 20, 50?

God 
sommer!

PISTOL (1 FOTS KNEBØY):
HVA? Styrke rumpe og lår. Balanse.
HVORDAN? Stå på ett ben, strekk den 
andre foten frem og senk deg så langt 
ned du kan. Hold løst i partnerens 
hånd og bruk den hjelpen du trenger 
for å komme deg opp igjen.
TIPS: Trenger du mer støtte for å 
komme opp hjelper det at partneren 
står foran og holder begge hender.
ANTALL: Maks innsats, 3 runder!


