UPPVARMNING INFOR TAVLING

1. BLI RIKTIGT VARM
a. 5-10 min jogg. Bli ordentligt varm.
b. Hoppsasteg ca 40-50m.
c. Sidohopp med armar, at bada hallen ca 40-50m.
d. ”Carioke”, at bada hallen ca 40-50m.
e. Indianhopp ca 40-50m.

2. TOJNINGAR FOR ATT MJUKA UPP (alla 6vningar utfors med gungningar flera ganger

och ingen statisk stretch)
a. Veva armarna pa olika satt

Sta bredbent och gunga med armar nerat, sidan och uppat

Sta bredbent och boj ena benet, gunga, och sedan andra benet.

Utfall at bada hallen.

Hacksittande, gunga framat och bakat. Hackrullningar.

Ligg pa rygg, strack ena knat rakt upp, hall under knat och rata ut benet, hall 2s.

Upprepa nagra ganger, sedan andra benet.

g. Sta upp mot stang eller kamrat. Pendla med benet fram och tillbaka, sedan at
sidorna.

o

3. LOPSKOLNING med snabba steg for att ”fa upp speeden”.
a. Tripplande stegi 10m, jogg 10m, tripplande steg o s v.
b. Ho6ga knan, snabba steg och jobba med armarna. Rak i ryggen.
c. Halkick, samma sak. Rak i ryggen.
d. Jogga, snabba islag vart 4e steg 4-5ggr, byt sedan ben.
e. Andra valfria I6pdvningar.

4. FARTOKNINGAR
a. Minst 2 ordentliga fartokningar upp till maxfart, ca 50m.

5. Nu ar du ordenligt genomvarm och kan borja med inhoppning, startforberedelser etc.



