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Program 1
20 min Amrap- så mange runder du klarer på 20 minutter
· 20 burpees
· 20 Situps
· 20 Mountain climber
· 20 hoppende utfall
· 20 planke med touch på skuldre. 
· 20 knebøy 

Program 2
Emom 28- Gjennomfør angitt øvelse på gitt minutt. Start hvert minutt i 28 minutter. 
Maks 45 sek arbeid, 15 sek pause. 4x runder.
Utstyr: sekk med vekt 
1) [bookmark: _Hlk37057323]12 Markløft
2) 12 Stående roing
3) 12 Thrusters 
4) 12 Armhevinger 
5) 12Situps med press på toppen 
6) [image: ]12 Russian swing- med sekk 				 
7) Hvile 
[bookmark: _GoBack]
Program 3 
Løp
Intervall 400m x 10 drag 
Varm godt opp på forhånd. 
Pause ca halvparten av tiden du bruker per drag 			God påske! 
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