Uppvärmning

1. Lätt jogg/cykel/hopprep 5min

2. Rulla de viktiga leder för att mjuka upp dem. Börja med att rulla fötterna för att värma upp fotlederna detta görs stående ca 5 varv per håll och fot

3. snabb stretch

4. Öka pulsen: Stegen/hopprep 5 min

5. Konståkningspecifikt: Golvhopp, piruettpositioner, program och rotationer

