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Syfte

Genom att barn och ungdomar deltar i dessa uppvarmningsprogram vill vi utveckla deras
rorelserikedom och att pa sikt starka deras kroppar. Detta leder till att de blir mer sédkra pa
vad de klarar av, battre idrottare, minskar risken for skador pa kort och lang sikt och skaffar
sig rorelsekunskaper for att kunna klara av utmaningar da syftet ar att géra dem mer
rorelserika.

Inledning

Det har dokumentet ar en 6versatt version av den kanadensiska CS4L Physical Literacy
Movement Preparation Guide. Originalversionen finns att se har
physicalliteracy.ca/movement-prep.

Detta uppvarmningsprogram ska inte enbart forbereda kroppen for den fysiska aktivitet som
vantar under traningspasset men ocksa utveckla deltagarnas rorelsemonster vilket leder till
minskad risk for skador. Traningen ska ocksa lara ut formagor som ar viktiga for deltagande i
annan idrott. Ovningarna i denna uppvarmning har tagits fram foér att fokusera pa
grundlaggande rorelsemonster for att ge deltagarna en stor rérelserikedom.
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Dynamiska rorelser

Skipping

— Lyfter kndana ovan naveln.

— Knaet bojt 90°.

— Stracker ut benet i 45° rakt fram.

— Pendlar samtidigt motsatt arm framat.
(vanster arm —hoger ben)

— Trycker ifran pa framfoten och lyfter det andra
benet.

— Fotens kontakt med marken sker under hoften.

— Liten hopprorelse.

Sido-shuffle

Borjar med i sidled med axeln i rorelseriktningen.

Bojer sig ned i en sittande position med uppratt rygg.
Tarna pekar i kndnas riktning hela tiden.

Genomfors at bada hall (héger och vanster ben framat).

/ Oversteg

— Staller sigisidled med fotterna axelbrett.

— Spelaren korsar den bakre foten med den framre.

— Fotterna garom vartannat framfér och bakom den framre foten.
— Rorsighelatidenisidled utan att vrida upp hoften framat.

— Se till att 6vningen genomfors i bada riktningarna.
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Hoga knan

— Med korta snabba steg lyfts kndet sa nara brostkorgen
det gar.

— Kndet ska lyftas ratt upp och armarna pendlar i motsatt
rorelser (hdger arm —vanster ben).

N N N . N
Bakldnges |6pning Spark i rumpan
— Spelarna springer baklanges med — Med korta snabba steg fors halen
sma korta och snabba steg. sa nara rumpan som mojligt.
— Se till att de tittar sig 6ver axeln for — Springer pa framfoten och
att undvika kollisioner. undviker att sattai halen.
- RN /

/ Enbenshopp

— Malsattning att hoppa langt framfor att hoppa hogt.

— Hoppar tre ganger pa ett ben for att darefter byta
och hoppa pa andra benet, upprepa sedan 6ver hela
strackan.

— Hoppa pa fotens framre del.

— Springer pa framfoten och undviker att satta i halen.

/ Utfallssteg (med eventuell balrotation)

—Lyfter det ena kndet mot brostkorgen.

—Tar tag i kndet med bada handerna och drar det inat.

—Tar darefter ett stort steg framat till ett utfall.

—Kna 6ver ta genom hela rorelsen.

—| utfallspositionen lagg eventuellt till en balrotation i sida.

—Hal balen uppratt genom hela rorelsen.

—Sta upp och upprepa pa motsatt ben.

—Se till att det bakre kndet inte vidror backen utan ar ovanfor i
utfallsrorelsen.
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Snabbhet

Drop-start

— Snabbt ldgga sig ned pa backen i en armhavningsposition.
— Darefter stéller sig upp sa fort de gar och springer framat.

Twister-start 2

Sta i sidled.

— Hoppa och snurra 180° (ett halvt
varv).

— Landa kontrollerat och hoppa
tillbaka igen.

— Spring snabbt framat.
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Twister-start 3

— Staisidled.

— Hoppa och snurra 180° (ett halvt
varv).

— Landa kontrollerat och hoppa
tillbaka igen.

— Hoppa en tredje gang och rotera.

— Spring snabbt framat.

— Hoppa sa hogt det
garoch dra in kndna
mot brostkorgen.

— Spring framat.

Burpees med armhavning

— GOr en armhavning.

sen framat.

2-2-2;3-3-3;5-5-5

N

Armhavning

— Pa hander och ta (ev kna).

— Handerna i brosthojd och bara lite
pa sidan om kroppen och goér en
armhavning, spring sen framat.

Fran staende position ned i en hopkrupen position.
— Strack ut benen och inta en armhavningsposition pa raka armar.

— Dra inbenen till en hopkrupen position och res dig (eventuellt upphopp) och spring

— @GOr tre i rad av 6vningarna ovan, alternativt fem i rad och spring sen framat.
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Stegar

In-in, ut-ut

Borja med fotterna axelbrett vid stegens start.

Klivini stegen med vanster fot framat, direkt darefter
med hoger fot.

Kliv sedan med vanster fot till vanster om den andra
rutan foljt av att kliva med hoger fot till hoger om den
andra rutan.

Kliv sedanin i den tredje rutan med vanster fot foljt av
hoger fot.

Upprepa detta hela stegen.

Det gar att repetera in-in, ut-ut for sig sjalv for att
underldtta att minnas monstret.

Samba

Sta till vanster snett bakom stegens forsta ruta.
Klivini stegen med hoger fot forst direkt foljt av
vanster fot.

Kliv sedan ut med hoger fot till hoger om den forsta
rutan.

Ta ett steg framat med den vanstra foten, och
darefter klivin med den hogra foten i samma ruta.
Kliv nu ut med vanster fot till vanster om den tredje
rutan.

Ta ett steg framat med den hogra foten, och darefter
klivin med den vanstra foten i samma ruta.
Upprepa detta monster genom hela stegen.
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Saxen

— Starta pa den hogra sidan med kroppen vand mot stegen
och den hogra foten i den forsta rutan.

— Kliv sedan ut med den hogra foten som satts utanfor rutan
och kliv in med vanster fot i den forsta rutan.

— Klivin med hoger fot i den andra rutan och ta vanster fot ut
ur den forsta rutan och satt den utanfor.

— Upprepa moénstret genom hela stegen.

— Upprepa denna 6vning fran motsatt hall s vanster fot
borjar i den forsta rutan.
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Framat —En i varje

— Borja med bada fotterna axelbrett vid stegens start.
— Taettsteginistegens forsta ruta med vanster fot.
— Taen ett steg med hoger fot ini den andra rutan.

— Upprepa monstret genom hela stegen.
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Twisties

— Borja med vanster fot i forsta rutan och hoger fot till hoger om rutan.

— Rotera sedan hoften sa att hoger fot tar ett klivin i den andra rutan.

— Vrid sedan upp hoften och for vanster fot upp pa utsidan av den andra rutan.

— @GOr sedan samma sak for vanster fot och rotera hoften sa att vanster fot tar ett kliv
in i den tredje rutan.

— Vrid upp hoften och for hoger fot upp utanfoér den tredje rutan.

— Upprepa monstret genom hela stegen.
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Hoga knan

— Borja med bada fotterna axelbrett vid stegens start.

— Lyft vanster kna hogt mot brostkorgen och ta stegin i stegens forsta ruta med
vanster fot.

— Tasedanoch lyft hoger knd mot brostkorgen och ta ett steg med hoger fot ini den
andra rutan.

— Individen arbetar hela tiden pa fotens framre del.

— Upprepa monstret genom hela stegen.

~

Korssteg

— Std med bada fotterna pa varsin sida om den forsta
rutan.

— Korsa sedan steget sa att den vanstra foten garin i
den forsta rutan och den hogra foten in i den andra
rutan.

— Kliv sedan ut med bada fétterna utanfor den andra
rutan.

— Korsa nu steget sa att den hogra foten garini den
andra rutan och vanster fot in i den tredje rutan.

— Upprepa monstret genom hela stegen.
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Vristhopp

— Borja med bada fotterna axelbrett vid stegens start.
— GOr ett vristhopp pa fotens framre del in i den forsta rutan med bada fotterna.
— Upprepa monstret genom hela stegen.




Stora dversteg

— Borja med bada fotterna till vanster om den forsta rutan.

— Kliv med vanster fot ut till hoger om den andra rutan med “
hoger fot kvar vid den forsta. '

— Svinga sedan runt med den hogra foten till vanster om ,
den tredje rutan.

— Upprepa monstret genom hela stegen. - t

Slalombana

~

Spring slalom genom 10 koner som ar uppstallda med 1,5-2 meters mellanrum.
Starta fem gangertill hoger om den forsta konen och sedan fem ganger till vanster om den
forsta konen. Satt upp en bana per 10 deltagare.




Balstabilitet

Plankan

Borja liggandes pa mage.

Vid kommando trycker de upp sig och stddjer sig pa underarmar och tar.
Armbagarna ska vara rakt under axlarna och haller isar handerna.
Kroppen ska vara i en rat linje mellan axlar, hoft och fot.

Undvik att rumpan lyfts uppat i luften.

Upp-upp, ner-ner planka

— Intar vanlig plankposition.

— Trycker upp sig pa vanster arm sa att de star pa vanster handflata och héger
underarm. Darefter trycker de upp sig pa hoger arm sa att de star stabilt pa bada
handflatorna i en rat linje mellan axlar, héft och fot. Detta sker pa kommandot upp-
upp.

— Pa kommandot ner-ner sa garde sedan ned pa fran vanster handflata till
underarmen foljt av att de gar ned pa héger underarm.

— Upprepa kommandot och rérelserna under den angivna tiden.

Pek planka

— Intar vanlig plankposition.

— Fran en stabil plankposition stracker de en
arm rakt ut och haller handen i héjd med
axeln.

— Balanserar stabilt och haller positionen med
en rat linje genom kroppen.




Stalmannen planka

— Utgar fran ordinarie
plankposition och lyfter darefter
en arm och motsatt fot.

— Armen stracks rakt ut i hojd med
axeln och benet lyfts i hojd med

hoften.
— Helatiden i balans och haller
positionen.
\
Sidoplanka

— Borjar liggandes pa sida med
armbagen under axeln.

— Hand och armbage i 90°.

— Darefter reser sigupp i en
sidoplanka med tyngden pa
armen och fotens utsida med
en rat linje mellan axlar, hoft
och fot.

— Upprepa 6vningen pa bada
sidor.

— Svarighetsgraden kan hojas
genom att inta en position pa
handflatan istallet for
underarmen; genom att motsatt arm kan lyftas rakt upp i luften; genom att lyfta det
andra benet upp fran det andra i héjd med den 6vre axeln; genom att lyfta den andra
armen, bdja den 90° och rulla over till sidoplanka pa motsatt sida.




Uppvarmningsprogram
Alder 6-8 ar

Alternera mellan att jogga 20 m och pa tillbakavagen gora nedanstaende 6vningar.
Sekvens:

1) Skipping 5) Hoga knan
2) Sido-Shuffle 6) Spark i rumpan
3) Oversteg 7) Utfallssteg (med ev balrotation)

4) Baklanges l6pning
2. Snabbhet — Ovningar som ger neuromuskuldra férbattringar och dkar sprintférmagan.

a) Drop-start: Stdendes ned pa mage och upp innan sprint Sprint 10 meter
Jogg tillbaka

b) Twister-start 2: Sta i sidled och hoppa och rotera 180° tva ganger Sprint 10 meter

foljt av sprint. Jogg tillbaka

c) Twister-start 3: Sta i sidled och hoppa och rotera 180° tre gadnger Sprint 10 meter

foljt av sprint. Jogg tillbaka

d) 2-2-2. Tva upphopp med knduppdrag, tva armhavningar och sen Sprint 10 meter

tva burpees innan sprint. Jogg tillbaka

3. Stegar — Ovningar som involverar snabba steg, 6ga-fot koordination som forbattrar
start-stopp, reaktionsférmaga och rumsuppfattning.

a) In-in, ut-ut e) Framat — en i varje

b) Oversteg f) Twisties En omgang av
c) Saxen hoger g) Hoga knan varje

d) Saxen vanster h) Korssteg

4. Slalombana — Ovningen ger repetitionsindvade riktningsférandringar och
neuromuskular traning.

Spring slalomigenom banan med 10 koner uppstallda med 1.2-1.5
meters mellanrum. Tva ganger startandes till hoger och tva ganger till
vanster om forsta konen. Stall upp en bana for varje grupp om 10

Slalom genom
hela banan

Jogga tillbaka

deltagare.

a) Plankan f) Stalmannen planka vanster

b) Upp-upp, neli-ner g) Sldoplanka h'gger 5-10 sekunder
c) Pek-planka hoger h) Sidoplanka vanster or Svnin

d) Pek-planka véanster i) Sidoplanka med overrullning P &

e) Stdlmannen planka hoger




Uppvarmningsprogram
Alder 9-10 ar

Alternera mellan att jogga 20 m och pa tillbakavdgen gora nedanstaende 6vningar.

Sekvens:

1) Skipping 5) Hoga knén

2) Sido-Shuffle 6) Spark i rumpan

3) Oversteg 7) Enbenshopp

4) Baklanges I6pning 8) Utfallssteg (med ev balrotation)

2. Snabbhet — Ovningar som ger neuromuskulédra forbattringar och dkar sprintférmagan.

a) Drop-start: Staendes ned pa mage och upp innan sprint

Sprint 20 meter

Jogg tillbaka
b) Twister-start 2: Sta i sidled och hoppa och rotera 180° tva ganger Sprint 20 meter
foljt av sprint. Jogg tillbaka
c) Twister-start 3: Sta i sidled och hoppa och rotera 180° tre ganger Sprint 20 meter
foljt av sprint. Jogg tillbaka
d) 3-3-3. Tre upphopp med knduppdrag, tre armhavningar och sen tre | Sprint 20 meter
burpees innan sprint. Jogg tillbaka

start-stopp, reaktionsférmaga och rumsuppfattning.

3. Stegar — Ovningar som involverar snabba steg, 6ga-fot koordination som férbattrar

a) In-in, ut-ut f) Vristhopp

b) Oversteg f) Twisties

c) Saxen hoger g) Hoga knan

d) Saxen vanster h) Korssteg

e) Framat — en i varje h) Stora Oversteg

Tva omgangar av
varje

neuromuskular traning.

4. Slalombana — Ovningen ger repetitionsindvade riktningsférandringar och

Spring slalomigenom banan med 10 koner uppstallda med 1.2-1.5
meters mellanrum. Tva ganger startandes till hoger och tva gangertill
vanster om forsta konen. Stall upp en bana for varje grupp om 10
deltagare.

a) Plankan f) Stalmannen planka vanster
b) Upp-upp, ner-ner g) Sidoplanka hoger

c) Pek-planka hoger h) Sidoplanka vanster

d) Pek-planka véanster i) Sidoplanka med oOverrullning

e) Stdlmannen planka hoger

Slalom genom
hela banan

Jogga tillbaka

5-10 sekunder
per évning




Uppvarmningsprogram
Alder 11+ ar

Alternera mellan att jogga 20 m och pa tillbakavagen géra nedanstaende 6vningar.
Sekvens:

1) Skipping 5) Hoga knén

2) Sido-Shuffle 6) Spark i rumpan

3) Oversteg 7) Enbenshopp

4) Baklanges I6pning 8) Utfallssteg (med ev balrotation)

2. Snabbhet — Ovningar som ger neuromuskulédra forbattringar och dkar sprintférmagan.

a) Drop-start: Staendes ned pa mage och upp innan sprint Sprint 20 meter
Jogg tillbaka

b) Twister-start 2: Sta i sidled och hoppa och rotera 180° tva ganger Sprint 20 meter

foljt av sprint. Jogg tillbaka

c) Twister-start 3: Sta i sidled och hoppa och rotera 180° tre ganger Sprint 20 meter

foljt av sprint. Jogg tillbaka

d) 5-5-5. Fem upphopp med knduppdrag, fem armhavningar och sen Sprint 20 meter

fem burpees innan sprint. Jogg tillbaka

3. Stegar — Ovningar som involverar snabba steg, 6ga-fot koordination som férbattrar
start-stopp, reaktionsférmaga och rumsuppfattning.

a) In-in, ut-ut f) Vristhopp
b) Oversteg f) Twisties . .
N . . Tva omgangar av
c) Saxen hoger g) Hoga knan varie
d) Saxen vanster h) Korssteg J
e) Framat — en i varje h) Stora Oversteg

4. Slalombana — Ovningen ger repetitionsindvade riktningsférandringar och
neuromuskular traning.

Spring slalomigenom banan med 10 koner uppstallda med 2 meters Slalom genom
mellanrum. Tva ganger startandes till hger och tva ganger till vanster | hela banan

om forsta konen. Stall upp en bana for varje grupp om 10 deltagare. Jogga tillbaka
a) Plankan f) Stalmannen planka vanster

b) Upp-upp, ner“—ner g) §|doplanka hf)ger 10-15 sekunder
c) Pek-planka hoger h) Sidoplanka vanster or Bvnin

d) Pek-planka vanster i) Sidoplanka med o6verrullning P 8

e) Stalmannen planka hoger




