P ULS 1 KLLASSR UMMET 1

Kortleksovning Tarningen
Dra ett kort, gor lika manga upprepningar Sla en tarning. Gor 3-5 upprepningar av
som kortet visar av féljande rorelser: (skriv ovningen. Addera slagen och fortsatt till ni
pd tavlan) natt 50, 100 eller enligt 6verenskommelse
med klassen!
Spader — armhavning 1:a — jump jacks/x-hopp
Ruter — sta i planka lika manga sekunder 2:a —upphopp
Kléver —upphopp 3:a — korsrorelse (héger armbage mot vanster
Hjarter — utfallssteg kna/vanster armbage mot hoger kna)
Joker — kliv upp och ner pa stolen 4:a - sneda boxslag
5: a—armhavningar
6:a - situps

Rorelser till musik
Vilj en 13t och gor rorelser till musiken.
Upprepa varje rorelse 4-8ggr till musiken.

Exempel pa rorelser:
e spring pa stallet
e klappa hander under knana
e hoppa pa ett ben
o korsrorelser (hoger armbage mot vénster knéd/vinster armbage mot héger kna)
e Jump jacks/x-hopp
e Upphopp
e huvud axlar knd & ta
e Rumpa, huvud, fot & 6ra

Tabata

Skriv pa tavlan 4 rorelser/6vningar som ska goras.

Utfor rorelse i 20 sec. Ta en paus och vila i 10 sec. Upprepa darefter 6vningarna 8ggr. Blir
totalt 4min. Stéll en klocka pa paddan/mobilen och valj valfri musik. Det finns ocksa Tabata
appar som haller koll pa tiden, sok "tabata timer” pa natet.

Exempel pa évningar

Upphopp 1. Burpee — upphopp & armhavning 1. Jump jacks/ x-hopp

Kors - (hoger hand nuddar vanster 2. Situps 2. Sparkirumpan

fot/vanster hand nuddar héger fot) 3. Klivupp och ned pa stolen 3. Twista

Indianhopp 4. Plocka dpplen/nudda golvet 4. Hand klapp under hoéger

Spring pa stéllet Upprepa 6vning 1-4 ben/handklapp under vanster ben

Upprepa é6vning 1-4 Upprepa 6vning 1-4



