Uppvarmningsprogram PIXBO GF

Hopprep
Langd = handtagen ska sluta vid hakan.

e 100 singelhopp, jamfota
e 50 enbenshopp pa varje ben (pa ta).
e 10 dubbelhopp — FORSOK!!

Utfallssteg med hopp — 20 st

Masken - 7 st
(hdanderna langt framfor axlarna hall krummad
position i 3 sek innan ni ga upp med raka ben)

Burpees — 10 st
(magen i golvet och lyft handerna fran golvet)

Langor halv hall

1. Tagang med raka armar vid 6ronen, handflator ut. Svansen mellan benen och spann
magen.
Kick och hall. Hela foten i, raka ben och spanda vrister.
Hoft och axelrull, motsatt arm och ben. Ordentligt hela vagen ut.
Ga pa utsidan foten/ insidan foten. Tva steg in, tva steg ut
Ga pa hélen/tarna. Tva steg pa hal, tva steg pa ta
Saxhopp, sa hogt man kan, armar nere

STRETCHA i ring. De som haller i uppvarmningen haller i stretchen.

Glom inte: Balans, Spagat, Brygga, Handleder

NU AR NI SUPERREDO FOR TRANING UTAN SKADOR!




