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Grenspecifika

uppvarmningsévningar:
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ma rutin, det vill sdga kdra samma
uppvarmning varje gang du tavlar.
Nar vi tranar kor vi lite olika
uppvarmningar, mycket for att det
skall bli variation, men nar du tavlar
ar det alltsa bra att ha samma
uppvarmningsrutin och det ar den
vi ger forslag pa har.

Lycka till!
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Nu vet du hur du ska varma upp,
lycka till!
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Uppvarmnings-
boken
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Uppvarmning
En ddel tycker att det ar trist, rent av Hack:
onodigt. Men uppvarmningen gor . .
dig battre, du kommer att géra battre jﬂg(c:::ggl:]ngmgarr
resultat nar du ar ordentlig uppvarmd. “Hickstuds

Dina muskler blir varma och du blir
forberedd for att prestera pa max.

Vi har tagit fram den har lilla boken
for att du ska lara dig att varma upp
sa bra som mojligt. Och for att

gora det enkelt ar det bra att ha sam-

-Extra viktigt att stretcha baklar
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Kastgrenar:
-Stretcha 6verkroppen extra lange
-Magen, ryggen och axlar
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Hemma, dagen innan:

Packa vaskan kvallen innan s du inte

behdver stressa med det tavlingsdagen,

-Bdrja att ta fram de skor du skall tavla i,
plus tavlingsdrakt.

-Kolla aven uppvarmningsklader, overall,
strumpor, extra t-shirt och kanske en
regnjacka. Det ar viktigt att ha klader
efter vader.

-Stall fram en vattenflaska som du kan
fylla pa innan du aker till tavlingen.
Kanske nagon frukt ocksa.

-Det ar alltid bra att ta med sig fyra extra
sakerhetsnalar till nummerlappen.

-Och forstas handduk, tval och shampo.



