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Dynamisk uppvarmning _——
Av: Lars Paulsson ‘

Gor varje 6vning 2 set 10 reps

1. Utfall fram med rotation

Sté med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det ena benet och ta ett steg
framat.Nar benet traffar golvet bromsar du rérelsen sa kroppen kommer i en djup
position. Nar du ar i den djupa positionen roterar du kontrollerat dverkroppen mot den
sida som foten &r framat. Rotera kontrollerat tillbaka till neutral position. Tryck ifran och
ga vidare i ett nytt steg. Knakontroll och neutral rygg ar viktigt genom hela 6vningen.
Rotationen sker runt landryggen.

2. Utfall bakat med diagonal stretch
Ta ett stort steg bakat med den ena foten. Nar foten har kontakt med marken och kroppen
i) ar i balans strack upp och ut samma arm som fot, medan kroppen béjs bakat i en bage.
Den andra armen stracks bak mot den bakre halen. Foér armen kontrollerat tillbaka till
neutralldget ock aterga till utgangspositionen.

3. Dynamisk duva

Starta med fétterna i en utfalls position. Placera den ena handen pa insidan av den
framre foten och den andra handen pa utsidan. Se till att ha kontroll éver knat pa den
framre foten medan knét sanks ner mot marken. Den andra foten hélls rak. Forsok att
pressa kroppen tillbaka till utfalls positionen med minsta méjliga anvéndning av dina
armar.

4. "Varldens basta stretch”

FJ Starta stdende. Ta ett stort steg fram med den ena foten. Placera bada hénderna pa

§3‘ o P UL Wl insidan av den framre foten. Strack ut det bakre benet. Tank pa att ha en rét linje genom
W @’f”@ﬁi @f/ﬂ\“\L 2@1 W kroppen fran ankeln till toppen av huvudet.

Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa utsidan av det framre benet och
strack ut knat. Boj bagge knana och lyft dverkroppen och armarna mot taket. Stéll dig
sedan upp.

5. Draken

Sta pa ett ben. Luta 6verkroppen framat samtidigt som det fria benet rérs bakat. Stoppa

@W VA | rérelsen nar kroppen &r i en rak linje. Armarna stracks ned mot golvet. Kom darefter
tillbaka till stdende position, lyft knat upp tills du haller ca 90 grader i héften. Rér armarna

upp mot taket och ga upp pa td med det benet du star pa. Kom langsamt tillbaka till

utgangsstallningen.

6. Knabg;j till staende

Sta med foétterna med axelbrett avstand isar. Boj éverkroppen framat och sétt handerna i
marken. Ta tag om tarna och for ner héfterna i en huk-sittande position med armarna pa
insidan av knana. Pressa knana ut mot sida hela tiden. Férsok att stracka ut ryggen sa
mycket som mgjligt. Titta pa den ena handflatan och strack den upp mot taket och foér
sedan armen kontrollerat tillbaka till mitten och fér sedan den andra armen mot taket. Nar
detta ar genomfort, lyft upp bagge armarna over huvudet. Strack upp kroppen fran huk-
sittande mer armarna ovanfor huvudet.

7. Cossack knaboj

Sta med brett avstand mellan benen. Sitt ner 6ver den ena hélen, medan den andra foten
forblir strackt. Hall ryggen rak och pressa ut knat. | bottenpositionen kan tarna roteras
mot taket for att komne djupare ner i positionen.
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8. Sparka och vrid

Starta i en hdg plankposition. Rotera kroppen till héger, sa att kroppen &r i en sid-planka
med vanstra armen i marken och hogra foten i ett kors framfér den vanstra. Dra upp
vanster fot med strackt kna och ta tag om tarna. Férsok att peka foten upp mot taket och
rotera kroppen, sa att foten ar riktad rakt upp och sétet riktat ner mot marken. Férsok att
boja det hogra knét, sa att satet nastan nuddar vid marken. For kroppen kontrollerat
tillbaka, slapp tag om foten och rotera via en sid-planka till motsatt sida och upprepa
proceduren dar.

9. T-spine rotation

Starta nere pa alla fyra med den ena foten ut mot sidan. Om den hégre foten ar ut till
sidan, placera den hoégre handen pa nacken. Fran denna positionen roteras armbagen
upp mot taket och sedan ner under armen som stéttar kroppen. Andas in nar armbagen
roteras upp mot taket, och ut nér armbagen roteras ned mot armen som ar i kontakt med
marken.

10. Table top

Starta sittande pa golvet med fétterna placerade pa marken, och héanderna placerade i
marken bak kroppen. Avstandet mellan hélen och séatet och bredden pa handerna avgor
hur mycket rérelse som kravs. Forsok att pressa ihop och ner skulderbladen samtidigt
som hofterna skjuts upp mot taket. Hall topp positionen i ca en sekund och sjunk sedan
tillbaka till marken igen.
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