Elisabeth Wangberg

Uppvarmning bowling Uppsala =
Av: Elisabeth Wangberg EXOR _’

Har kommer tips pa hur ni kan Idgga upp uppvarmningen med ett urval av uppvarmningsovningar utifran dessa tre
punkter:

Ovning 1-4: Generell uppvarmning - syfte - fa igang blodcirkulationen. Eftersom det inte finns tiligang till [pband,
utomhusplan eller dylikt behéver vi fa igang cirkulationen pa andra vis som t.ex. med dessa dvningar 1 - 4.

Ovning 5 - 8 : Rérlighet/stretching - syfte - ge kroppen tillrdckligt med rérlighet fér den aktivitet som ska utféras.
Ovning 9 -19 : Grenspecifik uppvarmning - syfte - férbereda kroppen fér specifika rérelser och moment.

Beskrivning till var évning finns, men det gar alltid att googla pa évningen om man kénner sig osaker, tror att det
ska finnas Youtube videos pa det allra flesta 6vningar.

Skapa en egen uppvarmning att anvénda innan bowlingen och férsok att fa med ca 2 - 4 évningar fran var grupp,
alltsa 2 - 4 évningar fran generell uppvarmning (évning 1 - 4 ) 2 - 4 évningar fran rérlighet (6vning 5-8 ) och 2 - 4
fran grenspecifik uppvarmning (6vning 9 - 19). Viktigt att tdnk pa ar att bade éverkropp, underkropp och bal ska
vara med i uppvarmningen.

Det finns ett urval av évningar for att man ska kunna variera ibland. Sa byt gérna uppvarmningspass ibland t.ex.
var tredje-fijarde vecka eller vad som kénns bra. Sikta pa att uppvarmningen ska ta ca 10 - 15 minuter att
genomfora. (Tar det lite langre tid gar det jattebra)

Efter ett tag ndr man bdrjar bli van med uppvarmningen kan man utmana sig sjalv och gora lite fler repetitioner
och/eller fler set =).

Repetitioner (reps) = Hur manga ganger man utfor rérelsen utan paus t.ex. armhavningar 10 ggr utan paus. Set =
En serie repetitioner av en dvning. T.ex. 10 repetitioner armhavningar &r 1 set.
Lycka till!!

/[Elisabeth

1. Jumping jacks 2
N Sta pa golvet med samlade ben och armarna langs sidan.
w\“ “u“ Hoppa ut till bred benstallining samtidigt som du flyttar ut raka
J armar till sidan och upp 6ver huvudet. Hoppa tillbaka till
utgangsstallningen samtidigt som du sanker armarna.
Repetera dvningen.
Varaktighet: 20 sek, Set: 3

2. Spring pa stallet
b Sa med fétterne parallelt. Spring pa stallet. Rulla pa foten och

" lyft hdlarna mot rumpan.
i Varaktighet: 30 sek, Set: 3


https://exorlive.com/video/?ex=8669,7273,8618,8671,9088,10181,12585,13808,3126,10314,601,603,552,11760,553,8171,13564,614,740&culture=sv-SE
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St peove!
3. Skridskohopp snabbt
Sta med handerna i sidan. Hoppa i sidled fram och tillbaka pa

vartannat ben
Varaktighet: 20 sek, Set: 3

4. Hoppande utfall m/alernerande armsving

Ta ett stort steg fram och bdj det framsta knat nagot. Byt plats
pa framsta och bakersta benet véxelvis genom att hoppa. Ror
bada armarna vaxelvis fram och tillbaka diagonalt sa att
vanster arm foljer héger ben och omvant.

Varaktighet: 20 sek, Set: 3

5. Fyrfotstaende sidohav med rotation 2

Sta pa alla fyra. Fér den aktiva armen ut till sidan och upp.
Rotera dverkroppen och f6lj armens rérelse. Repetera med
motsatt sida.

Set: 2, Repetitioner: 10

6. Cossack knaboj

Sta med brett avstand mellan benen. Sitt ner dver den ena
halen, 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.

Set: 2, Repetitioner: 10

7. Axelrérelse med gummiband, en sida i taget

Hall ett gummiband i hdnderna med brett grepp dven huvudet.
For gummibandet i en cirkel med raka armar bakat, férst med
den ena armen, sen med den andra. Kom tillbaka pa samma
satt upp till utgangsposition igen.

Set: 2, Repetitioner: 10

8. Axelrérlighet m/ gummiband 2

Hall ett gummiband i hdnderna med brett grepp framfér
kroppen. Rér gummibandet i en cirkelrérelse med raka armar
6ver huvudet och ned bakom ryggen, och fram igen till
utgangsposition.

Set: 2, Repetitioner: 10


https://exorlive.com/video/?ex=8669,7273,8618,8671,9088,10181,12585,13808,3126,10314,601,603,552,11760,553,8171,13564,614,740&culture=sv-SE
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9. Staende axelrotation utat m/gummiband 2
Sta med ca 90 graders vinkel i armbagarna och lat
underarmarna peka rakt framat. Hall 6verarmarna tatt intill
kroppen och armbagarna stilla, medan du roterar den ena
armen ut at sidan. Bandet ska vara sa pass slappt att du klarar
att rotera armen maximalt i axelleden. Upprepa med den andra
armen.
Set: 3, Repetitioner: 10

10. Gaende utfall m/bowlingklot och rotation

Sta med samlade ben och hall ett bowlingklot intill dig. Lyft det
ena benet och géa framat i en rak linje samtidigt som du vrider
6verkroppen mot det framre benet. Nar det bakre benet traffar
golvet spanner du ifran och tar ett nytt steg med det andra
benet, klotet ska samtidigt foras mot motsatt sida. Kom ihag att
knana skal vara 6ver tarna under hela évningen

Vikt: valfritt kg, Set: 3 , Repetitioner: 8

11. Utfall

Sta med samlade ben och hall armarna i sidan. Lyft det ena
benet och fall framat. Nar benet nar marken bromsar du
rérelsen till kndt &r ungefér 90 graders vinkel och kroppen &r i
djup position. Pressa ifrdn med det framre benet och aterga till
startpositionen. Se till att knat inte fors framfor tarna och att
ryggen ar rak.

Set: 2, Repetitioner: 10

12. Kndbdj med eller utan bowlingklot

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken
framat. B&j i knana tills laren ar parallella med golvet. Pressa
upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla
stallningen med bdjda knan i nagra sekunder. Se till att ha
halarna pa golvet och att knéna pekar i samma riktning som
tarna.

Set: 2, Repetitioner: 10

13. Staende lyft framat m/gummiband 1

Sta pa mitten av bandet med fétterna Iatt isér. Ta ett handag i
var hand med handflatorna vénda bakat. Lyft armarna fram
och upp tills de &r i 6gonhojd. Aterga langsamt och upprepa.
Set: 2, Repetitioner: 12
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14. Robbery m /gummiband
Sta med armarna langst sidan och med en gummibands-ande i
varje hand. Dra hdnderna uppat och nagot bakat tills
underarmarna star pa varje sida av huvudet med armbagarna
pekandes rakt ut till sidan. Armbéagarna ska avslutas uppe i ca
90° vinkel och skulderbladen ska dras mot varandra. Pressa
brostkorgen framat opch markera positionen innan du kommer
tillbaka till utgangspositionen.
Gummibandet kan féstas i ett bord eller ribbvagg eller annat.
Set: 2, Repetitioner: 12

15. Staende lyft at sidan m/gummiband 1

Sta pa mitten av bandet. Lat armarna hanga léngs sidan av
kroppen med ett handtag i var hand. Vand handflatorna in mot
dig. Lyft armarna ut at sidan och uppat, tills de &r i h6jd med,
eller nagot ovanfér axlarna. Sank langsamt tillbaka och
upprepa.

Set: 2, Repetitioner: 12

16. Plankan pa armbagar och kna

Ligg pa en matta. Stoétta med armbagarna och kna i golvet.
Hall ryggen rak som planka under hela évningen.

Tips! Sta med sidan mot en spegel sa ser du om du klarar att
halla ryggen rat.

Set: 2, Varaktighet: 20 sek

17. Russian twist med bowlingklot

Satt dig pa marken och hall en sten med bada handerna
framfér dig med bojda armbéagar. Luta 6verkroppen lite bakat
och lyft upp fétterna fran marken. For klotet till sidan sa att du
roterar dverkroppen kontrollerat. Upprepa vaxelvis fran sida till
sida.

Set: 3, Repetitioner: 12

18. Pushups mot vagg

Luta dig mot en vadgg med armarna i ungefar brésthéjd. Sank
kroppen mot vaggen och pressa tillbaka.

Set: 2, Repetitioner: 12
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19. Staende sidb6jning m/gummiband 2

Sta pa bandet med ett handtag i ena handen. Sank
overkroppen at denna sidan och dra den sedan till motsatt
sida. Upprepa och byt hand.

Set: 2, Repetitioner: 12


https://exorlive.com/video/?ex=8669,7273,8618,8671,9088,10181,12585,13808,3126,10314,601,603,552,11760,553,8171,13564,614,740&culture=sv-SE

