
Uppvärmning / Förberedelse inför halltiden

•  Löpning – ca 8-10min
•  stretcha/tänja – 3-5min 
Rörelse i höft, ben och överkropp.
• knäkontroll 3-5 övningar
Knäböj, utfall, jämfota hopp. Skridsko hopp. Balansera på ett ben. 
• snabbhet – 2–3 övningar 
Snabba fötter med stege, upphopp, 100% löpningar 5-10 meter start/stopp(kan läggas in i slutet av uppvärmnings löpningen)

Syften: 
Skadeförebyggande.
Utnyttja halltiden till innebandy ett optimalt sätt.  
Uppbyggnad av individuell styrka. 



