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					10-MINUTTERSØKTER

					 1 10 øvelser på 10 minutter

					 2 Fullkropp amrap

					 3 10 minutter med burpees
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					Jeg har trent hele livet. På ulike måter og i ulike former, men bevegelse og fysisk akti-vitet har alltid vært en stor og viktig del av hverdagen min. Trening er ikke bare noe jeg elsker å drive med. For meg handler det også om identitet. Å være sterk og i god form er noe av det som gjør meg til den jeg er.

					For seks år siden begynte eventyret som i dag er blitt en nokså etablert og velkjentmerkevare. Jeg, Funkygine, debuterte på Instagram med en video hvor jeg brukteSokrates, min mellomste, som vektmanual. Det var enkle og gjenkjennbare øvelser,men med en baby i stedet for vekter. 

					Videoen slo an, gikk viralt i løpet av veldig kort tid, og jeg satt plutselig igjen med enstadig større følgerskare som ventet i spenning på neste treningsvideo. 

					Jeg hadde ingen plan eller strategi, og hadde heller ikke forutsett at dette skulle skje.Men gøy var det, og det å snakke til et publikum om trening og sunn livsstil var hellerikke nytt. 

					For jeg gjorde egentlig bare det jeg gjorde på både ungdomsskolen, hvor jeg undervistei gym, og på bootcampen min: Jeg delte min treningsfilosofi, og øvelsene jeg selv sverget til. Øvelser som ikke krevde medlemskap på et treningsstudio eller avansert utstyr. 

					For min del har suksessoppskriften alltid vært å trene hvor som helst, når som helst.

					Jeg hadde allerede den gangen, og i enda større grad i dag, en travel hverdag med mange baller i lufta. Med tre barn er ingen dager like, og de siste årene har det vært nærmest 

				

			

			
				
					For min del har suksessoppskriften alltid værtå trene hvor som helst, når som helst. 
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					umulig å følge en plan slavisk. For å holde meg i god form har jeg vært helt avhengig avå kunne endre planer underveis. Finne på noe annet enn det jeg hadde tenkt. 

					I perioder har det å trene hjemme vært en livredder for meg, og med denne boka vil jeg vise at du ikke er avhengig av noe eller noen for å kunne bevege deg, holde deg i form eller bli enda sterkere, for den del. Det kan du fikse helt selv, akkurat der du er. Utenå måtte forholde deg til instruktører, åpningstider, helligdager, transportmidler, barne-vakt, medlemskap du kanskje ikke har råd til – eller dørstokkmila. Hjemmetrening er gull!

					Jeg har derfor lenge hatt lyst til å lage en bok om dette temaet. Eller kanskje like gjerne om trening der du er. For denne boka vil du ha nytte av enten du er hjemme i din egen stue, på et hotellrom, på jobbtur, på hytta, på familiebesøk, i sola på verandaen eller hvor som helst, egentlig, der du ikke har tilgang til utstyret du finner på et treningssenter. 

					Jeg skal gi deg mine aller beste tips og triks for å trene deg sterk og sprek på egen hånd, og gjøre deg bevisst på alle mulighetene for trening som du allerede har rundt deg. Det er virkelig en myte at du trenger vekter for å bli sterk – det er jeg selv et bevis på– og disse øvelsene kan du bruke enten du ikke trener i det hele tatt, ønsker å trene mer eller bare vil øke øvelsesrepertoaret ditt. 

					Jeg har fundert mye på hvordan jeg kan gjøre denne boka mest mulig brukervennlig. Ønsket mitt for deg som eier av Råsterk hjemme, er at du skal ta den frem når du vil trene, at du enkelt skal kunne finne en økt som passer – og bare sette i gang. 

					Jeg har landet på å dele inn boka, eller nærmere bestemt treningsøktene, ut ifra cirka hvor lenge de varer. For som regel er det tiden det tar som er den mest avgjørende faktoren for om du får gjennomført økta eller ikke. Når øktene er inndelt etter tid, kan du ut ifra tiden du har til rådighet bla opp på riktig kapittel. 

				

			

			
				
					I perioder har det å trene hjemme vært en livred-der for meg. 
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					Jeg har delt inn slik:

					10 minutter 

					20 minutter 

					30 minutter 

					I tillegg skal du få masse tips til treningsøvelser forkledd som lek og moro – til gledefor hele familien. 

					Nå vil jo ikke alltid tiden du bruker på å gjennomføre et program stemme på sekundet. Det vil alltid kunne skje ting underveis. Kanskje er ikke dagsformen som i går, kanskje banker det på eller noen trenger hjelp på do. Sånn er jo livet. Og sånn er det når du trener hjemme. Dessuten trener vi jo i ulikt tempo, og noen har behov for lengre pauser enn andre. Men inndelingen vil likevel gi en god pekepinn – og så får du bare gi jernet innenfor den tiden du har. Absolutt alt du får gjort er bedre enn ingenting!

					Lurer du på hvorfor jeg ikke har tatt med økter som er lengre enn 30 minutter? 

					Hovedgrunnen er jo at jeg vet hva som etterspørres i sosiale medier. Det store flertallet ønsker seg kjappe økter til stuetreningen sin. Men i tillegg er det også enkelt å plukke fra de ulike kapitlene, og sette sammen øvelser til en akkurat så lang økt som du har tid til– noe jeg skal gi deg flere gode eksempler på lengre bak i boka. 

					Det er mange måter å bruke denne boka på, og jeg kommer også til å vise deg hvordan jeg setter sammen ikke bare økter, men også ukeplaner – samt hvordan jeg liker å loggføreøktene mine. For det er motiverende å se svart på hvitt at det går fremover. At du blir sterkere og sprekere for hver stueøkt. For det, lover jeg, kommer du til å bli! 

					Lykke til!

				

			

			
				
					Kanskje er ikke dagsformen som i går, kanskje banker det på eller noen trenger hjelp på do. Sånn er jo livet. 
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					FARVEL, DØRSTOKKMIL

					Bare få uker etter at jeg satte i gang med dette bokprosjektet, så vi konturene av det som etter hvert skulle bli en utfordring og et samfunnsproblem for nesten alle land i hele verden.

					Koronaviruset var i begynnelsen litt fjernt for oss her hjemme i trygge, lille Norge.Det rammet først en befolkning langt, langt unna oss, men i løpet av kort tid spredteviruset seg over landegrensene og ble et faktum også her. 

					Vi ble bedt om å holde oss hjemme, for å beskytte og ta vare på de i risikogruppen.Mange måtte i karantene, hverdagen ble snudd på hodet, og verden slik vi kjente dentok en brå vending. 

					Mitt bidrag i denne såre, usikre og uforutsigbare tiden ble å masseprodusere trenings-innhold til folk, og spisskompetansen min, hjemmetrening, var det nå ekstra stor etterspørsel etter. Alle treningssentre var jo blitt stengt så å si over natta, men behovet for fysisk aktivitet var, om mulig, større enn noen gang. Jeg ville hjelpe folk å skapeog fortsette gode treningsrutiner, og å få en normalitet i alt det unormale. Når verden ser svart ut, har jeg alltid tydd til trening. Jeg vet hvor godt det gjør for både hode og kropp. 

					Det er rart å skulle forsøke å trekke frem noe positivt i en slik situasjon som vi haddeunder den mest ekstreme koronatiden. Samtidig er det viktig, og riktig, å se etter lys-punkter. Og jeg mener at det alltid er mulig å finne noen. 

				

			

			
				
					Når verden ser svart ut, har jeg alltid tydd til trening.Jeg vet hvor godt det gjør for både hode og kropp.
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					Hjemmetrening har nok vært en undervurdert treningsform for mange, men da detplutselig ble det eneste alternativet, var det mange som innså at det faktisk, med en liten dose kreativitet, kan være et fullgodt treningsalternativ. At det blir akkurat så tungt og effektivt som du gjør det til selv. 

					Og akkurat dette gleder hjertet til en treningsentusiast som meg. For de dagene dør-stokkmila er ekstra lang, og motivasjonen svikter, er det mye mer sannsynlig at du får til en enkel, men råbra økt på stuegulvet, enn at du kommer deg til et treningssenter. 
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					SKREDDERSY BOKA TIL DEG SELV

					Jeg har et sterkt ønske om at denne boka skal treffe bredest mulig. Jeg vil at supertrente og mindre trente, nybegynnere og viderekomne, skal finne inspirasjon og treningsopplegg som passer for akkurat dem. 

					Derfor er det helt essensielt at du gjør øktene til dine egne. At du prøver deg frem, og selv justerer programmene slik at de passer for nettopp deg. Enten det er styrken, formen eller tiden du har en utfordring med, så vil jeg gi deg verktøyene du trenger for å få en superøkt – hver eneste gang. Like fullt er det du selv som har ansvaret for å gjennomføre og å få maks ut av den. 

					Det krever at du er ærlig mot deg selv. At du begynner der du er rent fysisk, og ikke der du ønsker å være eller en gang var. Dit vil du komme, men vi må alle begynne i det små for å bli så trente som vi ønsker. Det nydelige med trening er jo at samme hva du gjør,så vil det gi resultater, bare du er tålmodig. 

					Jeg har laget både lettere og tyngre alternativer til flere av øvelsene. Men det er også mange andre måter å tilpasse øktene på. Du kan for eksempel bruke mer tid enn jeghar satt av, redusere antall repetisjoner, dele økten opp i flere deler, velge det letteste fremfor det tyngste alternativet eller kombinere programmer og vanskelighetsgrader. Eller du kan øke antall repetisjoner, bruke utstyr for å skape mer motstand, slå sammen økter fra boka, ta en ekstra runde og gjøre det akkurat så tungt som du ønsker. 

					Håpet mitt er at boka skal bidra til at flere får nyte de mange fordelene med å være i god form. At du selv uten tilgang til treningssenter og treningsutstyr, og med tidsbegrens-ninger, kan få en effektiv og morsom treningsøkt helt på egen hånd, akkurat der du er. 
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					KVALITET FREMFOR KVANTITET

					Alle øktene i denne boka er testet, ikke bare én gang, men flere. Og ikke bare av meg,men også av familiemedlemmer, naboer og kolleger, med ulik fysisk form. Jeg har delt ut treningslekser og bedt om tilbakemeldinger på både øvelsesbeskrivelsene mine, tids-bruk og vanskelighetsgrad. 

					Dette har vært svært viktig research! Målet mitt har jo vært å lage en treningsbok som flest mulig vil ha nytte av, og enkelt skal kunne bruke i hverdagen. 

					Men flest erfaringer har jeg gjort meg ved å gjennomføre øktene selv. På stuegulvet, utepå verandaen eller i garasjen. Og ettersom tvillingbrødrene mine bodde hjemme hos ossi denne perioden, ble det til at vi tre og mannen min, Morten, kjørte gjennom alleprogrammene. Igjen og igjen. 

					Ved flere anledninger ble det konkurranse. Det blir det som regel i min familie. Vi konkur-rerer om absolutt alt. Ikke helt sunt, alltid. Men sånn er det nå bare. 

					Det som derimot ikke er så greit, er at når man øker tempoet veldig for å klare «flest mulig reps», så kan det gå på bekostning av kvaliteten på øvelsen. 

					Så om du skulle befinne deg i en situasjon hvor du enten trener sammen med noen, eller konkurrer mot deg selv, så sørg for å alltid ta deg god nok tid til å kunne gi hver bevegelse den «kjærligheten» den trenger. 

					Jeg mener ikke at man aldri skal trene med høy puls! For det skal man jo! Men halv-hjerta bevegelser som går så kjapt at ryggen svikter, magen ikke er ordentlig koblet på, og at store bevegelser erstattes av korte, er ikke noe å trakte etter. 

					De halvgode ekstra repetisjonene du rekker før tiden er omme er ikke verdt det! Så ha dette i bakhodet når du jobber deg gjennom boka. 
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					Jeg vet at jeg har laget mange programmer hvor du jobber på tid i de ulike kapitlene.Men det er ikke for at du skal rushe deg gjennom en økt med dårligere kvalitet! Det er fordi du skal kunne måle egen progresjon og flytte egne grenser etter hvert som formen stiger. 

					Og det samme gjelder forresten vekter, også i form av vannflasker, bagger og sekker; dropp det om det blir for tungt. Gjør bevegelsene uten vektmotstand dersom du da har bedre forutsetning for å få til øvelsen skikkelig. 
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					10 TIPS FOR Å LYKKESMED HJEMMETRENING

					1. Hvorfor hjemme? Du har helt sikkert noen grunner til at du ønsker å ta økta i stuai stedet for på treningssenteret. Finn ut hva som er motivasjonen din. Alltid greit å tenke over hvorfor du du gjør som du gjør, og ikke minst hva som er fordelene med det.

					2. Forbered deg til økten som om du skulle ut og trene blant folk. Stram hestehalen,få på deg treningstøy, og gjerne joggesko (med lys såle – ellers får du en ekstra trenings-økt etterpå med å fjerne svarte striper på gulvet). Det må kjennes som at du mener det, og det gjør det kanskje ikke om du står der med tøfler, joggebukse som siger og en bh med litt for dårlig støtte.

					3. Tro på det du gjør, eller det du er i ferd med å ta fatt på. Om innstillingen din til hjemmetrening, eller all type trening, for den saks skyld, er at det ikke kommer til å bli effektivt nok, ikke vil bli tungt nok eller ikke vil føre med seg resultater, så er det stor sannsynlighet for at det nettopp er slik det vil bli. Riktig innstilling er alfa og omega for et vellykket resultat. 

					4. Lag en plan. Gjerne for hele uken. Hvilke dager skal du trene? Når? Hvor lenge? Finn noen økter i boka som tidsmessig passer inn i timeplanen din, og noter deg hvilke programmer som skal gjennomføres på de ulike ukedagene. 

				

			

			
				
					Det må kjennes som at du mener det, og det gjør det kanskje ikke om du står der med tøfler, jogge-bukse som siger og en bh med litt for dårlig støtte.
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					5. Vær forberedt på å måtte gjøre endringer underveis. Gjør det beste ut av det, og lag en plan B for dager der alt kræsjer. Selv om ikke alt gikk slik du hadde planlagt, så la ikke det bety at treningsuken er ødelagt. Ikke vent til mandag med å begynne på’n igjen. Gjør de forandringene i planen din som skal til for at du får det til å gå opp likevel. 

					6. Rydd plass. Om du bor trangt, eller mangler gulvplass, bruk fem minutter på å rydde unna ting slik at du har et lite område hvor du kan bevege deg fritt. Du har ikke så gode forutsetninger for å få til en bra økt om du hele tiden må passe deg for ikke å skalle hodet i stuebordet, knuse ting eller å dunke hælen i sofakanten. 

					7. Ikke la deg distrahere. Det er ikke alltid like lett å holde fokus hjemme som på et trenings-senter. Plutselig signaliserer vaskemaskinen at den er ferdig, en unge roper at du må komme, eller du oppdager at det er fryktelig mye støv under sofaen. Det kan være fristende å begynne å multitaske, spesielt om du er mamma eller pappa. Men motstå «fristelsen»så godt det lar seg gjøre. Get in the zone – og bli der til du har gjort det du skal! 

					8. Har du noen du kan alliere deg med? Eller trives du best med solotrening? For mange kan i alle fall en treningspartner være gull verdt. Kanskje har du en sprek nabo som kan bli med på moroa? En tenåring i hus? Mannen din? Dama di? En annen mamma i barsel-permisjon? Verdt å prøve, om du synes det kan være vanskelig å motivere seg alene.

					9. Musikk gjør underverker. Sett på en bra spilleliste, enten på ørene eller på høyttaler.Da blir det lettere å stenge omverdenen ute og å fokusere på det du holder på med. Du kan sjekke ut noen av mine favoritt-treningslåter om du søker opp navnet mitt på Spotify.

					10. Dropp dårlige unnskyldninger. Forsøk å skille mellom å ikke ha lyst og å ikke ha nok overskudd. Det er lov å være litt streng mot seg selv. Vi har som regel alltid godt av å bevege oss! 

				

			

			
				
					 Get in the zone – og bli der til du har gjort det du skal!
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					10 min 

				

			

			
				
					Økter på
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					Noen ganger har man god tid. Andre ganger har man bare 10 minutter. 

					Mange tenker kanskje at det høres lite ut å trene i så kort tid, og velger kanskjeå bruke de 10 minuttene til noe annet. Men korte og effektive økter viser segå kunne gi gode resultater! Spesielt om alternativet er å ikke å trene i det hele tatt, men også fordi korte økter for mange betyr mer trøkk. 

					Hvor mye trøkk hver enkelt har i seg vil selvfølgelig variere. Men uansettutgangspunkt kan alle presse seg så hardt at man må hive etter pusten mens hjertet hamrer i brystet. 

					Nå er det ikke slik at en 10-minuttersøkt alltid må være heseblesende og knall-hard, men jo kortere økten er, dess større potensial har den for at man klarerå holde en høy intensitet gjennom hele arbeidsperioden. 

					I dette kapittelet får du statiske øvelser, høyintensive økter, hvor det gjelderå tyne seg gjennom noen ekstra repetisjoner før tiden er ute, og selvsagt økter som ikke krever like høy puls. Noe for enhver smak og dagsform, med andre ord.

					Finn ditt tempo, og gjør det meste ut av de 10 minuttene du har tilgjengelig! 
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					10 øvelserpå 10 minutter

				

			

			
				
					Denne økten består av 10 ulike øvelser. Du har ett minutt per øvelse, og du skalgjennomføre så mange repetisjoner du rekker før minuttet er omme. I utgangspunkteter det ikke lagt opp til pauser mellom øvelsene, så straks ett minutt er over, går durett videre til neste. Forsøk å finne et tempo du klarer å holde gjennom helearbeidsperioden, men trenger du pauser underveis er det selvsagt lov! 

				

			

			
				
					 Knebøy

					1 minutt

					Ha skulderbred avstand mellom føttene. Sett deg nedtil ca. 90 grader i knærne og press opp igjen. Holdryggen rett, og la knærne peker samme vei som føttene. 

					Litt tungt? Ta litt mindre dype knebøy forå gjøre øvelsen lettere.

				

			

			
				
					 Alternerende utfall bak

					1 minutt

					Stå med skulderbred avstand mellom føttene. Ta et dypt steg bakover. Når foten treffer gulvet bremser du bevegelsen, til fremre kne og hofte er i ca. 90 grader. Skyv tilbake til utgangsposisjon, og gjenta bevegelsen på motsatt side. 

					Litt tungt? Ta et kortere steg bak og ikke gå sådypt ned for å gjøre øvelsen litt lettere.
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					Tips

					Denne økten er utenpauser, og det er lurt å gå kjapt gjennom alle øvelsene før du starter, slik at duslipper å bruke tid på å finne ut hvordan du gjør demunderveis.
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					 Klatreplanke

					1 minutt

					Stå i en strak plankeposisjon med håndflater og tær i gulvet.Stram magen og unngå svai i korsryggen. Gå vekselvis opp og ned på albuene. 

					Litt tungt? Sett knærne i gulvet for å gjøre øvelsen litt lettere. 
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					 Setehev

					1 minutt

					Ligg på ryggen med armene langs sidenog fotsålene i gulvet. Løft bekkenet opp fra gulvet,så høyt som mulig, til du ligger på skulderbladene.Senk ned igjen i en kontrollert bevegelse. 

				

			

			
				
					 Spensthopp

					1 minutt

					Begynn i stående posisjon. Bøy i knærne,ta sats og lett fra gulvet. 

					Denne er tung, men hold ut! 
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					 Diagonal mountain climber 

					1 minutt

					Stå i en strak plankeposisjon med håndflater og tær i gulvet. Hold mage og rygg stabile samtidig som dutrekker kneet diagonalt opp mot albuen. Før foten tilbake til utgangsposisjon, og gjenta på motsatt side. 

					Litt tungt? Om denne blir for utfordrende, dropper du kneløftet mot albuen og holder kun plankeposisjonen. 
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					 Planke med hip drop

					1 minutt

					Stå i en plankeposisjon med albuer og tær i gulvet. Stram magen og unngå svai. Før deretter siden avhoften ned mot gulvet før du går tilbake til utgangsposisjon og gjentar bevegelsen på motsatt side. 

					Litt tungt? Sett knærne i gulvet for å gjøre øvelsen litt lettere.
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					 Foldekniv med hendene i gulvet

					1 minutt

					Sitt bakoverlent på rumpa, og støtt deg med håndflatene i gulvet. Stram magenog strekk ut beina foran deg. Før deretter knærne mot brystet. Gjenta. 

					Litt tungt? Ikke strekk beina helt ut, og hold en kortere bevegelsesbane for å gjøre øvelsen litt lettere.
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					 Sykle sit-ups

					1 minutt

					Ligg på ryggen med håndflatene bak hodet og beinautstrakt foran deg. Løft hodet og øvre del av ryggen oppfra gulvet. Før deretter albue mot kne diagonalt.Gjenta med motsatt albue og kne. 

				

			

			
				
					 Supermann

					1 minutt

					Ligg på magen med armene strukket ut foran deg.Se ned i gulvet og hold nakken nøytral. Løft deretteroverkropp og bein opp fra gulvet samtidig, før du senker ned igjen til utgangsposisjon i en kontrollert bevegelse. 
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					FULLKROPP AMRAP 

				

			

			
				
					AMRAP betyr as many rounds/reps as possible. Oversatt til norsk, så mange rundereller repetisjoner som mulig. Denne typen økter er tidsbestemte. Altså skal dugjennomføre så mange repetisjoner eller runder du klarer i løpet av en bestemt tid.I dette tilfellet er det 10 minutter som gjelder, og det er antall runder som måles. Økten består av fire kombinasjonsøvelser, det vil si at du kombinerer flerebevegelser i én og samme øvelse, med et gitt antall repetisjoner. Hvor mange runder klarer du av alle fire øvelsene i løpet av 10 minutter?

				

			

			
				
					 Knebøy med sidehev

					10 repetisjoner

					Stå med skulderbred avstand mellom føttene. Sett deg ned til ca. 90 grader i knærne, og press opp igjensamtidig som du fører det ene beinet ut mot siden. Plasser begge beina i utgangsposisjon igjen, senk deg nedi en ny knebøy og før motsatt bein ut mot siden idet du presser tilbake til utgangsposisjon. 

					Litt tungt? For å gjøre øvelsen lettere kan du ta litt mindre dype knebøy, la være å føre beinet langtut til siden, og i stedet bare løfte det fra gulvet. 
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					 Setehev og sit-ups/hæl-touch

					10 repetisjoner

					Ligg på ryggen med armene langs siden og fotsålene i gulvet. Løft bekkenet opp fra gulvet, så høyt som mulig,til du ligger på skulderbladene. Senk ned igjen i en kontrollert bevegelse. Når setet treffer gulvet, løfter du overkroppenopp fra gulvet og strekker hendene mot hælen. Senk deretter overkroppen ned på gulvet igjen og gjenta fra toppen. 
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					 Push-ups med alternerende strak armhev

					10 repetisjoner

					Stå i en strak plankeposisjon med håndflater og tær i gulvet. Senk brystet ned mot gulvet, og press tilbake til strake armer. Løft deretter den ene armen rett frem foran deg, før du tar en ny push-up og løfter opp motsatt arm. 

					Litt tungt? Sett knærne i gulvet for å gjøre øvelsen litt lettere.
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					 Ryggliggende seteløftog beinsenk

					10 repetisjoner

					Ligg på ryggen med armene langs siden og beinarett opp. Ha hoften i 90 grader. Press håndflatene nedi gulvet, og løft setet opp ved å aktivere nedre del avmagen. Senk setet ned igjen i en kontrollert bevegelse,før du fører beina ned mot gulvet og opp igjen tilutgangsposisjon. Pass på at korsryggen blirværende i gulvet og unngå svai.

					Litt tungt? Ha en 90 graders knekk i knærnenår du senker hælene i gulvet. 
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						Da er detbare å sette i gang!Noter antallet duklarte på disse 10tøffe minuttene, ogkonkurrer motdeg selv. 
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					Start i en stående posisjon. Bøy i knærne, sett hånd-flatene i gulvet og strekkut beina bak deg. Senk deg deretter ned på magen, før du skyver deg opp igjen på strake armer, enten på knær eller tær. Hopp eller gå inn før du tar sats og hopper samtidig som du klapper over hodet med strakearmer.

				

			

			
				
					10 MINUTTER MED BURPEES 

				

			

			
				
					Tro det eller ei, men denne miniøkten tyr jeg til ganske ofte. Både fordi den er effektiv,men også fordi den ventilerer ut mye stress på kort tid. Det sier seg selv at det ikke erkjempebehagelig å ta burpees kontinuerlig i 10 minutter. Men det er nettopp det somer det store trikset. At man gjennomførte og holdt ut, til tross for at det var grusomtda det stod på, fører til en enorm mestringsfølelse! Hvor grusomt er opp til deg.Men uavhengig av om du rekker 10 repetisjoner eller 100, så har duet utgangspunkt du kan forsøke å slå neste gang! 
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					Skriv nedhvor mangerepetisjoner du rakk, slik at du kanprøve å slå dinegen rekord!

				

			

		

	
		
			
				
					Copyright © 2020 Egmont Publishing AS2. opplag, 2020

					Redaktør: Liv LoftesnesDesign: Hanne Løvdal/Lovedales StudioFoto: Linnea SyversenFotoassistent: Ida S. FrankFoto side 36, 37, 76, 79, 84–87, 106–109 og 118–121: Josefine Normand 

					Tilrettelagt for ebok av eBokNorden as

					Trykk og innbinding:Egmont Printing ServiceISBN: 978–82–429–7102–9 (ePub)

					ISBN: 978–82–429–6783–1 (trykk)

					Egmont PublishingNydalsveien 120441 Oslowww.egmont.compost@egmont.com

					Materialet i denne publikasjonen eromfattet av åndsverklovens bestemmelser. Det må ikke kopieres fra materialet uten særskilt avtale med Egmont Publishing.

				

			

		

	OEBPS/image/71.png





OEBPS/font/ChronicleDisplay-BoldItalic.otf


OEBPS/image/3B4A6549.jpg





OEBPS/image/8.png





OEBPS/image/IMG_9941.jpg





OEBPS/image/55.png





OEBPS/image/53.png





OEBPS/image/3B4A8540.jpg





OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/3B4A3597_lys.jpg





OEBPS/image/73.png





OEBPS/image/Stempel_Trening_m_rk.png





OEBPS/image/IMG_0162.png





OEBPS/image/182.png





OEBPS/image/3B4A3605_lys.jpg





OEBPS/image/6.png





OEBPS/image/IMG_0329.png





OEBPS/image/3B4A0818.jpg





OEBPS/image/3B4A0834_1.jpg





OEBPS/image/3B4A6547.jpg





OEBPS/image/3B4A6471.jpg





OEBPS/toc.xhtml

		
		Contents


			
						10 min 
					
								10 øvelserpå 10 minutter
							
										FULLKROPP AMRAP 


										10 MINUTTER MED BURPEES 


							


						


					


				


			


		
		
		PageList


			
						1


						2


						3


						4


						5


						6


						7


						8


						9


						10


						11


						12


						13


						14


						15


						16


						17


						18


						19


						20


						21


						22


						23


						24


						25


						26


						27


						28


						29


						30


						31


						32


						33


						34


						35


						36


			


		

		
		Landmarks


			
						Forside


			


		
	

OEBPS/image/Dummy_EgtPublishing_sort.png
MONT

Publishing





OEBPS/image/85.png





OEBPS/image/4.png
»ﬂmzw b&

FE*O/

20 gg ro®

<
“anw ©





OEBPS/image/3B4A3609_lys.jpg





OEBPS/image/3B4A3583_lys.jpg





OEBPS/image/49.png





OEBPS/image/3B4A3579_lys.jpg





OEBPS/font/Impact.ttf


OEBPS/image/3B4A6474.jpg





OEBPS/image/3B4A1190.jpg





OEBPS/image/3B4A3529_lys.jpg





OEBPS/image/3B4A3546_lys.jpg





OEBPS/image/3B4A3554_lys.jpg





OEBPS/image/77.png





OEBPS/image/3B4A3523_lys3.jpg
‘.’/‘{






OEBPS/image/3B4A3592_lys.jpg





OEBPS/image/IMG_0175.jpg





OEBPS/image/54.png





OEBPS/image/9788242971029_H2_Rasterk_hjemme_cover.jpg
JORGINE MASSA
VASSTRAND

EGMONT
Publishing





OEBPS/image/3B4A3612_lys.jpg





OEBPS/font/ChronicleDisplay-Roman.otf


OEBPS/image/IMG_0286.jpg





OEBPS/image/3B4A3599_lys.jpg





OEBPS/image/72.png
Diogyz anw-o





OEBPS/font/ChronicleDeck-Italic.otf


OEBPS/image/7.png





OEBPS/image/185.png





OEBPS/image/3B4A8576.jpg





OEBPS/image/74.png





OEBPS/image/3B4A3545_lys.jpg





OEBPS/image/3B4A3591_lys.jpg





OEBPS/image/3B4A3615_lys.jpg





OEBPS/image/3B4A8497.jpg





OEBPS/image/215.png





OEBPS/image/69.png





OEBPS/image/3B4A3557_lys.jpg





OEBPS/image/5.png





OEBPS/image/3B4A6447.jpg





OEBPS/image/IMG_9824.jpg
54»,:::,,/// am






OEBPS/image/3B4A3553_lys.jpg





OEBPS/image/9788242971029_H2_Rasterk_hjemme_cover1.jpg
JORGINE MASSA
VASSTRAND

EGMONT
Publishing





OEBPS/image/120.png





OEBPS/font/FuturaStd-Heavy.otf


OEBPS/image/67.png





OEBPS/image/3B4A6439.jpg





OEBPS/font/BauerBodoni-Bold.otf


OEBPS/image/65.png





OEBPS/image/3B4A8482.jpg





OEBPS/image/3B4A8487.jpg





OEBPS/image/3B4A3540_lys.jpg





OEBPS/image/IMG_0063.jpg





OEBPS/image/IMG_9991.jpg





OEBPS/image/3B4A6432.jpg





OEBPS/image/3B4A6445.jpg





OEBPS/image/3B4A8525.jpg





OEBPS/font/FuturaStd-Medium.otf


