UPPVARMNINGSRUTIN

FOR KONSTAKARE
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1.JOGGNING @

Det ar viktigt att boérja all traning med att fa
J/ upp pulsen och hoja kroppstemperaturen.

2. RORLIGHET OCH STYRKA A.‘G

v

e Borja fran huvudet och ga igenom alla leder —
i kroppen L

¢ Ovnhingar med gummiband

o Knabdj, planka, utfallssteg mm ~-

‘,

” 3. HOPPOVNINGAR @

Hopprep

Indianhopp
Luftpositionsévningar
Landningspositionsévningar

4. ROTATIONER 2 @

y
e Enkel- och dubbelrotationer
e Enkel och dubbel axel

(. 5. DYNAMISK STRETCH @

o Stretch dar du inte haller stilla/pressar ner
e Kickar
e Piruettpositioner




