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ALTERNATIV TRENING UKE 4, 2021

INTERVALLTRENING UTE

Finn 2 lyktestolper. Alle oppdrag skal gjeres mellom lyktestolpene. Er du under
skolealder skal du gjere alt 2 runder. Gar du pd 1.-4. trinn skal du gjere alt 3
runder. Er du eldre skal alt gjores 4 runder.

- Lep
- Ga baklengs
- Hopp med samlet fotter
- Hink
- Lep mens du sparker deg i rumpen
- Lop med hgye ben-lgft
- Hopp sidelengs
- «Kryp» forlengs uten a ha kneer i bakken
- «Kryp» baklengs uten a ha rumpen i bakken
- Sprint
- Froskehopp. Rumpen skal ned pa heelene
- Sla hjul eller snurr rundt og rundt
- Lep mens du svinger en arm
- Leop mens du svinger den neste



