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FYSTRANING:

Nedan finner du ett bra basprogram for uppvarmning.
Du kommer att mérka att det inte ar sarskilt svart eller
tar lang tid att genomfdra. Du skall gora uppvarmning
infor alla pass eller spel/taviingsronder.

Rephopp/upphopp 1 min

Knabdj - J6 dver huvudet 7
_—Ut_fallssteg - J6 langs ryggrad 7/ben

Sidbdjar - J6 Gver huvudet 7/sida |

Rotioner - J& bakom skulderblad 7 /hall

Sma till stora cirklar - fram/bak-  7/hall

Cirkla handleder - koppla fingrar 7 /hall ,

1 ﬁackrotat!oner itre plan 7/hall |
Rotera Overkro_p_p: 10
Rotera Underkropp 10
Sidobéja Overkropp 10

2 Sidobdja Underkropp 10 I

1 Boja Underkropp 10
Baja Overkropp 10
_“_H_eli_k_or;';s-r_n_Bﬁjda Armar 10
| Svingpussel - béja handied 10
Svingpussel — + rora armen 10
| Svingpussel - + réra axeln 10
19| évingpussel -~ + rotera kroppen 10
—h'H_él_Ha I_injen” 10




