HIIT

HIIT star for High Intensity Interval
Training. | det har passet arbetar
du i korta intervaller med d6vningar
som far upp pulsen och aktiverar
stora muskelgrupper.

Scanna QR-koden
for att se hela passet.

2. Skridsteg/
Skridskohopp
ﬁ ENKLARE: skridskosteg Kiiv
fran sida till sida med latt bojda
knan. Lat armarna pendla med i
1. Knaboj/ rorelsen. N
Squat Jumps UTMANING: skridskohopp
ENKLARE: knabOj St hoftbrett. Hoppa kraftfullt fran sida till sida
Boj pa knana, skjut héften bakat och landa pa ett ben i taget. 3. Burpees
och res dig upp igen. Anvand armarna fér balans och e
kraft. : burpee utan hopp
UTMANING: squat jumps Gor Satt handerna i golvet. Kliv bak
en knaboj och hoppa explosivt till planka, kliv fram igen och
nér du reser dig. Landa mjukt och res dig upp.

ga direkt ner i ndsta knabg;. UTMANING: burpee med

hopp Satt handerna i golvet,
hoppa bak till planka, hoppa
fram och avsluta med ett

Jobba i 49 PRACEE:
fekunder’ Vilg
' 20 sehungey,,
6. Hoga knin Kor 3 Vary!
. ENKLARE: hég"a kné_i_n
I mars:::::: rﬁgg kar:rann:r::.gt ot 4. Jumping .fack-s
UTMANING: hoga knéin eller jacks Kiv ut med eft ben  taget
)
och kraftfulla armrérelser. 5. Bergsklittraren/ over huvudet.
Mountain climbers UTMANING: Snabba jumping

jacks Hoppa ut och in med
benen samtidigt som armarna
fors upp éver huvudet i varje
repetition.

ENKLARE: lungt tempo Starta
i planka med raka armar. Dra
vaxelvis upp kndna mot brostet
i lugn takt.

&' UTMANING: hogt tempo
Starta i planka, spring pa stallet
i snabb takt. Rak rygg och g
spann magen.

KORPEN



