Jogga i lugnt tempo ca 2 km innan ni bérjar med passet.
Olika Tabata pa tiden 20/10

Jabata 1.
Benbdjshopp
Plankan pa ta med axel nudd.

Tabata 2.
Hoppande utfall
Mountain climbs

Tabata 3
Russian Twist
Sit-ups

Tabata 4
Skridskohopp
1 djupt grodhopp fram, backa snabbt tillbaka, osv..

Iabata 5.
Baten
Superman

Tabata 6.
Burpee

Avsluta med Bring Sally up laten och kor benbdj eller armhavningar eller varfor inte bada? ;)

Benbojshopp - Starta i stdende position. Bj i knana och berér golvet med fingrarna. Hoppa
upp med maximal kraft fran knabdj positionen och strack armarna upp éver huvudet.

Plankan - Har man ingen kompis att trdna med s& nudda axlarna med handerna istallet. Sta
i armhavningsposition framfér varandra med huvudet mot partner. Stabilisera kroppen och
klappa partnerns hand, hdger vaxelvis vanster.

ATT TANKA PA: Dra in naveln mot ryggraden och ha kontroll éver korsryggen.

LATTARE: Kna Lage.

Hoppande utfall - Starta i en splitbdj position. Fran denna position hoppar du upp mot taket
och flyttar fotterna sa att du landar med motsatt ben fram. | denna évning ar det viktigt att
overkroppen halls rak och att kraften i hoppet gar uppat. Knastabilitet och kontroll &r en viktig
faktor for att undvika skador.

Mountain Climbers - Fran en planka pa hander, ta ett stort utfallssteg framat med hander
kvar i golvet (alternativt pa en upphdjnad). Hoppa med fotterna vaxelvis hdger/vanster sida.
Oka tempot i forhallande till 5nskad intensitet. Lattare: Kliv dig igenom positionen.



Russian Twist - Sitt pa underlaget med neutral till krummad position i ryggen, bdjda ben och
rotera armarna i hdjd med magen fran sida till sida.

Situps - Starta i sittande position pa golvet med fotsulorna mot varandra. Dra halarna in mot
grenen. Armarna halls framfor tarna. Fran den framat fallda positionen, runda ryggen
langsamt ner mot golvet. Armarna fors bakat tillsammans med éverkroppen. Handerna ska
traffa golvet ovan huvudet innan man kommer tillbaka upp igen.

Skridskohopp - Inled hoppet med att béja i kna och falla ryggen latt fram for att direkt
stracka i kna och hoft samtidigt som du trycker ifran at sidan. Landa hoppet pa andra benet
genom en snabb boéjning for att dampa stoten och efterfoljande strackning i kna och hoft
direkt vidare i nasta hopp. Jobba med den diagonala pendelrérelsen som sker i armarna och
"hall ihop i balen i varje hopp”. Se till sa att satet ar ordentligt aktiverat. Behall fot, kna och
hoft i en linje.

Grodhopp - Har man ingen lada? Hoppa ett grodhopp djupt fram och backa snabbt tillbaka,
osv.. Gor ett explosivt hopp upp pa step ladan, direkt ner i huksits (eller boj utifran formaga).
Kliv eller hoppa ner, utan att stracka ut i héften. Repetera. Tank pa att landa stabilt med
bada fotsulorna pa ladan.

Baten - Bilda en rat vinkel med 6verkroppen och laren. Hall armarna parallella med golvet
och benen strackta. Strack upp i ryggen, skjut fram bréstbenet och dra bak axlarna. Andas
genom nasan.

Superman - Ligg pa mage med fétter och armar i golvet, med armarna strackta ovanfor
huvudet. Lyft brostet, armarna och benen fran underlaget. Hall nagon sekund i topplaget.
Aterga till startposition. Observera nacklinjen, blicka ner mot underlaget.

Burpee - Starta i staende position. Boj knana och satt handerna i golvet, strack ut benen
bakom kroppen genom ett hopp (eller kliv) for att hamna i en plankposition pa handerna.
Hoppa (eller kliv) tillbaka in mot handerna och hoppa upp med handerna i skyn.

Lattare: Stotta upp kroppen med dina knan i golvet. Kliv istallet for att hoppa igenom
rorelsen.



