HIEMMESTYRKE

Man ma ha “tabata pro” appen pa telefon,
sko(anbefales) og helst et mykt underlag

Slik fungerer det:

Du setter Tabata Pro appen pa instillingene du
ser til heyre. Start ferste tabata med oppvar-
mingsprogrammet. Deretter gjer du tre tabata
med styrkeprogrammet for dagen.

30 minutter
trening

Dobbelsalto Miller Killer Killer +

Tirsdag: Program 1 Tirsdag: Program 1 Tirsdag: Program 1 Tirsdag: Program 1
Torsdag: Program 2 Torsdag: Program 2 Onsdag: Program 2  Onsdag: Program 2
Lgrdag: Program 3 Torsdag: Program 3  Torsdag: Program 3

Lgrdag: Program 4 Lgrdag: Program 4

Sendag: Program 2

TO REGLER:
1. Riktig utforelse foran antall gjentagelser
2. Mister man en dag, henter man den inn mandag/fredag



OPPVARMING




PROGRAM 1




PROGRAM 2



PROGRAM 3



PROGRAM 4




