Tabata herr

(Uppvirmning till musik innan i ca: 10min)

"Djupa knaboj” Med armarna framat rakt fram 20s x4 [ 10sek Lat 1

"Utfallssteg” Ett ben itaget framat och tillbaka, garna med armarna upp | luften I

"VILA” 60s

"Burpees” Klattrande ner pa golvet med avslutande hopp armar 6ver huvudet 20s x4 / 10sek Lat 2

"Armhéavningar” P& fotterna sla sig sjalv diagonalt pa axeln varannan gang R

"VILA” 60s

"Jorden runt” Ligg pa mage och for en boll framfoér/bakom sig med handerna 20s x4 / 10sek Lat 3

"Sittups” Med benen i luften, diagonal bakat med utstrackt arm, vanster,héger,vanster I

”VILA” 60s

"Tahavningar” Sta med fotterna ihop och ga upp pa ta, armarna rakt upp 20s x4 [ 10sek Lat 4

"Sprinta” utgangslage armhavning, sprinta upp med knana under magen & brostet R

”VILA” 60s

“Skridskohopp I sidled” Ett djupt och langt steg | sidan féljt av ett hopp rakt upp 20s x4 / 10sek Lat 5

“Armhavningar” Vanligt brett med benen, alt. pa knéna I

”VILA” 60s

“Superman” Ligg pa mage och fram med handerna, lyft armar och ben samtidigt 20s x4 / 10sek Lat 6

“Sittmage” sitt p& rumpan med handerna som stod bakat strack ut benen I luften I

”VILA” 60s

“Jumping Jacks” Hoppa ut med benen samtidigt klappa 6ver huvudet 20s x4 / 10sek Lat 7

“Sates lyft” ligg pa rygg skjut upp hoften sa langt man kan, halarna | marken S

”VILA” 60s

“Sprinta brett” benen lite isar, bdj lite som knabdj och sprinta pa stallet 20s x4 / 10sek Lat 8

“Plankan” Jobba med ett ben | taget ut och in samtidigt som du star R

(Stretching/nervarvning till musik efter i ca: 10-15min)



