Pulspass 1. Bank-tabata
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Material: 10 bankar, 10 mattor.

Instruktion: Placera bankar och mattor i idrottshallen. Bilda grupper om 4-5 och sétt
er pa varsin bank. Arbeta i 4 minuter per block. Tabata innebér 20 sekunder arbete, 10
sekunder vila. Genomfor fyra block 4 atta 6vningar.

Att tdnka pa: Skapa ett flode och undvik kébildning for att minimera en pulssiankning.

Block 1

Spring runt salen och hoppa 6ver biankarna e

Knabdj

Spring runt salen och hoppa 6ver biankarna

Utfallssteg framét

Spring runt salen och hoppa 6ver biankarna
Armbéjningar - hidnderna pé banken

Spring runt salen och hoppa 6ver biankarna
Armbojningar — hinderna pa mattan, fotterna pa banken

Block 2

Step-up pa banken e
Situps

Step-up pa banken
Dips pa banken
Step-up pa banken
Plankan

Step-up pa banken
Jagarvila/statisk knaboj
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