Korschema Andning & Intervalltraning H20

Skapat av Lisel Humla, Urforma nu, 2021

Lat: Don’'t Take My Eyes Off You - Dolapdere Big Band

BPK: Intro: -- Vers: 21 Refrang: 31 Tid: 4.45

Intro: Dynamisk Ai Chi
Vers: Dynamisk Ai Chi
Overgang:

Refrang: Intervalltraning
Vers: Borgskalan

Repetera 6évergang & refrang

Outro: Aterhamtning

Dra isar armarna nara ytan med handflatorna upp
Med handflatorna ner dra tillbaka armarna. Utforska
handernas vinklar. Benen gor vad de vill alternativt
gunga fran fot till fot i sidled. Andas med rorelsen.
Andas in nar armarna gar ut. Andas ut nar armarna
gar in. Andas in genom nasan. Andas ut som du
tycker.

Dra ena armen 180 grader bak och titta pa den.
Handflata upp bak. Och tillbaka fram med handflata
ner. Byt arm. Andas in bak. Andas ut fram. Benen gor
vad som behovs.

Jogga mjukt typ “Bollywood” pa stallet (fram till
starten).

Jobba sa hart du orkar hela refrangen. Tips: Flytta
sa mycket vatten som mojligt.

Aterhamtning. Mjuka fria rorelser. Bedom
anstrangningsgraden. Helst na fran ganska till
mycket anstrangande. Reflektera. Gar det att ta i mer
nasta omgang. Vad ar vettigt just for var och en?
Forbattra teknik/intensitet?

Ar deltagarna n6jda med sin anstrangning. Kanns det
bra att anstranga sig pa sin egen grans? Bra jobbat.
Alla har utvecklingspotential till nasta pass...
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