FORSLAG TIL ØVELSER SIRKELTRENING

A. Anklene, ankelstrekkere
1. A1. Knebøyspensthopp. Gjerne med kneopprykk, ankelstrekkere, knestrekkere, hofteleddsstrekkere.
[image: Hopp med squat]


A2.  Fjellklatrer, ankelstrekkere, hofteleddsbøyere
[image: Fjellklatrer]
A3. TÅHEV, ankelstrekkere
[image: Derfor vokser ikke leggmusklene dine!]
Kan også tas på ett bein.
A5. Superstar


B.  Kneleddet. Knebøyere og knestrekkere, øvelser kombinert med muskler i hofteledd.
B1. Bulgarske utfallsteg, knestrekkere, setemuskulatur,
Kan også kalles ettbeins-knebøy. Ha gjerne vekter i armene.
[image: bulgarian split squat]
Kan også gjøres som vanlige utfallssteg, ved at du går framover.
[image: SETE- OG LÃ�RMUSKULATUR:  Utfall. Foto: Petter Berg, HM Foto][image: utfall med hantlar fÃ¶r bentrÃ¤ning]


B2. SUMOKNEBØY MED VEKT
Knestrekkere, setemuskulatur
[image: sumo squat]

B3. Oppspark fram, hofteleddsbøyere, bukmuskulatur
[image: Krabbegange]
B4. PISTOLSQUATS, knestrekkere, setemuskulatur
[image: knÃ¤bÃ¶j pÃ¥ ett ben]

B5  Hoppeutfall, høye splitthopp
[image: https://evoevolution.s3.amazonaws.com/filer_public_thumbnails/filer_public/a5/80/a580122d-8790-466e-b7fd-20e2f9263193/stinehoppeutfall.png__666x666_q85_subsampling-2.png]


C. HOFTELEDD, hofteleddsbøyere og hofteleddsstrekkere (gluteus, hamstrings)
C1. Rumpeløft
[image: ]

C2. Bekkenhev, Setemuskulatur
[image: broen Ã¸velsen]

C3. FUGLEHUND, setemuskulatur
[image: Bird dog]

C4. Ryggspark, ryggstrekkere, hofteleddsstrekkere
[image: Ã�velse 6]

D. BUKMUSKULATUR
D1. SIT-UPS, bukmuskulatur
[image: Korrekt utfÃ¸rt sit-up.]
Eller legg beina på lav kasse, ikke fest beina.




E. ARMENE, Armstrekkere(triceps) og armbøyere (biceps).
E1. Vanlige push-ups, triceps
[image: https://1.vgc.no/drpublish/images/article/2017/11/05/24179495/1/fullbredde/2587990.jpg]
E2. Push-ups, bruk av stige
Armgang med en eller to push-ups i hvert opperom eller vanlig push-ups

E3. Armkrøll med manual i armene, biceps



F. SIDEMUSKULATUR
F1. Sideplanke.
[image: SIDEPLANKEN:  Du kan strekke ut begge bena, samt holde den Ã¸verste armen mot taket for Ã¥ fÃ¥ mer effekt. Foto: Petter Berg, HM Foto]

G. RYGGØVELSER
G1. Vanlige ryggups med armene på nakke.
Husk å rulle ryggen opp.

G2. Som G1, men framsida av lår ligger på benk. Fest beina i ribbevegg el likn.

H. DIVERSE ØVELSER, SPENST OG UTHOLDENHET.
H1. Hopp over 6 hekker, avstand 6 fot, løp fort tilbake mellom hver serie.
[image: http://aktivitetsbanken.no/media/CACHE/images/uploads/exercises/ff1b6924-b89a-4508-98c4-2e3fd1b20d0b/088c8cb94dced3b6f007e9ee82b1ccdf.jpg] [image: http://aktivitetsbanken.no/media/CACHE/images/uploads/exercises/f0782d56-32a8-4e23-a2e6-fb46f0606f59/acc394fbb06161fedb4c2fb66b0c6763.jpg]

H2. Hopp, kryp under.
To hekker, hopp over den ene, kryp under den andre.

H3. SPRELLEMANN.
Hopp med beina ut og armene ut. Deretter sammen.


[image: _MG_1192 (1)]
[image: _MG_1193 (1)]
[image: https://image.klikk.no/2496164.jpg?imageId=2496164&x=0&y=0&cropw=100&croph=100&width=1000&height=1227]
[bookmark: _GoBack]           Amerikaneren
Hopp så høyt du kan. Ned på maven mellom hvert hopp



   SIDEBRU
[image: side-bridge]



23. Dogwise
[image: http://aktimedtrening.no/wp-content/uploads/2017/03/IMG_2600-1200x675.jpg]
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