Gott & Blandat - Ta- ta- tabata

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen, None

Om uppdraget

Hemligheten bakom Tabata konceptet ar intensiteten. Intensiteten i intervallerna behéver ligga pa din
maximala prestationsformaga. Precis som med allting annan ska du bérja pa din niva och 6ka allt eftersom
du blir starkare.

Steg for Steg

Skapa ett Tabatapass med olika évningar.

Ladda garna ner en app for Tabata som haller tiden, det finns till exempel pa Spotify med fardiga
intervaller och peppig musik.

Bdrja passet med att varma upp kroppen i tio minuter eller avisuta trdningspasset med detta
Stjarnkampsuppdrag.

Varje 6vning tar fyra minuter. Sikta pa att passet ska vara mellan 20—-och 30 minuter, med sex till atta
ovningar.

Om man vill gér det bra att géra "nodutgangar” det vill saga att efter sex upprepningar av évningen ga
vidare till nasta 6évning eller ta en extra vila.

Att tanka pa

Ovningarna i ett Tabatapass gar att variera i all oandlighet. Sa anvand fantasin eller ta hjalp fran 6vningarna
nedan da du skapar passet.

Har kommer tips pa 6vningar for lopare:



- Mountain climber: borja i plankan. "Jogga” med fotterna och dra knéana sa nara bréstet som mdjligt.

- Knaboj med upphopp: sta lite bredare an hoftbrett med benen. Boj knana och kom ner till huksittande.
Tryck ifran och gor ett upphopp. Landa i en knaboj och upprepa.

- Utfallssteg bakat: Borja staende. Ta ett langt steg bakat och boj det bakre benet sa knat nuddar marken.
Kom upp till staende igen. Upprepa med det andra benet.

- Burpee: Borja staende. Boj knan, satt handerna i golvet och hoppa eller kliv ut till en planka. Gor en
armhavning pa kna eller ta eller lagg dig bara ner pa magen. Hoppa eller kliv in med fétterna mot handerna
och gor ett upphopp.

- Klassiska sit ups

- Rumplyft: ligg pa rygg och sétt fétterna i golvet nara rumpan. Armarna langs sidorna av kroppen. Lyft
rumpan sa hogt du kan och spann. Sank ner rumpan mot golvet och upprepa.

- X hopp/Jumping Jacks: Borja stdende. Hoppa ut med ben och armar for att sedan hoppa ihop.

- Cykla i luften: Ligg pa rygg. Hall knana i 90 graders vinkel och cykla med benen i luften. Du kan ocksa goéra
en variant dar hoger armbage méter vanster kné och vise versa. Ju langsammare du utfér denna 6vning
desto jobbigare blir den.

- Hbga knan

- Springa pa stallet/Korta intervaller mellan punkt A och B

Det har behover ni

Mjuk matta, liggunderlag, yogamatta

Eventuellt en timer for intervaller

Mobil och hégtalare

Peppig musik
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