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Mias Tabatapass ar ett traningspass anpassat fér barn. Med atta évningar r ﬁ Jr)!
kommer du langt och kan anpassa langden pa passet beroende pa hur J)
sma eller stora barnen ar. FoRavSS

Atta Svningar
En 6vning i taget - alla gor tillsammans
20 sekunder jobb och 10 sekunder vila

Om man vill kan man kéra en omgang till med samma 6vningar eller byta till atta nya dvningar.

Det som behovs for att gora en tabata med barn ar:

e 1 matta till varje barn. Om man inte har det kan man anvénda stora mattor som man far dela
pa! Barnet haller sig pa sin matta hela tabatapasset, beratta det innan passet bérjar.

e Tabatakorten utskrivna, garna inplastade. De 8 6vningar som ska anvandas pa passet placeras
synligt for barnen. Till exempel pa vaggen bakom dig. For varje genomfdrd Gvning sa plockas
ett kort bort. Pa det sattet blir det tydligt vilken som &r néasta évning.

e Det arlagom med 6 barn per tabatapass. Da klarar du av att skdta passet sjélv. Du som leder
passet ska sta kvar och visa varje 6vning samt peppa gruppen fran din plats. Lokalens storlek
styr ocksa hur manga som far plats. Med storre grupper krévs storre lokal och fler pedagoger.
(Det &r svart att springa ivag och hjélpa barnen under tiden. Da tappar de latt fokus).

e Anvand med férdel en intervalltimer som kan laddas ner pa telefonen. Denna staller du
in sa att timern foljer schemat: 20 sekunder jobb och 10 sekunder vila.

- Alternativt spela "Tabata Wod"”. Om man vill géra det enkelt for sig sa finns det en |at
som heter just "Tabata Wod"” pa Spotify som réknar upp (obs. pa engelska men det

ar ocksa tydligt nar man ska starta “GO" och stanna "STOP"). Laten &r latt att folja och
barnen brukar tycka det ar roligt att trana till den. Lyssna igenom den forst och Iat barnen
vara med att séga GO och STOP.

e En hégtalare att koppla ihop med telefonen for musik och instruktioner.

e Efter passet ar det bra att samla barnen pa mattan och fraga hur det kénns i kroppen efter
passet. Ge dem berémma for ett val utfort arbete och beratta att deras kropp kommer att vara
pigg och glad lange efter passet.

"Att vdga bjuda pd sig sjalv ndr det gdller lek,
tréning och rorelse gynnar bdde barnen, dig sjdlv och
arbetsqruppen. Slipp loss och ha roligt tillsammans!”

OM MIA

Mia Hedstrém &r 54 ar och har jobbat som barnskotare pa férskolan
i 6ver 20 ar. Mia ar utbildad halsocoach for barn och unga men ocksa
personlig tranare.

Mia brinner for rorelse i férskolan och att skapa aktivitet bland barn
som framjar bade motorik och rérelsegladie!

Mias traningserfarenhet ledde bland annat till ett tabatapass fér barn
i forskolan. | Generation Peps Inspirationsbank kan du dven ta del av
hur man anvander sopsamlarmonstren som en rérelseaktivitet!
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