UPPVARMNING P03

Tva led — utrymme bakom forlangda mallinjen upp till halva plan

Jogg— jogga tillbaks x 2varv

Halkick— jogga tillbaks

Sidohopp med armpendling, tva hopp byt hall tva hopp — jogga tillbaks
Sidostepsvridring ett hall byt hall efter halva - jogga tillbaks

Jogg upp till halva — jogga tillbaks

Hoppsasteg bakat i sidled, 2 steg och byt hall — jogga tillbaka
Hoppsasteg med hoftlyft inat — jogga tillbaka

Hoppsasteg med hoftlyft utat — jogga tillbaka

Ben och armpendling med hoppsasteg — jogga tillbaka

Utfallsgang halva, nudda ta med samma hand — jogga tillbaka

Spark inat, nudda hand med hoppsasteg — jogga tillbaka
Jamfotahopp med vaderkvarn — jogga tillbaka

Snabbare jogg med riktningsforandring — jogga tillbaka x 2 varv
Skridskohopp, fjiddrande och snabba, snurr och rusch — jogga tillbaka
Snabba fotter halva riktningsforandring inat — jogga tillbaka

Snabba fotter halva riktningsforandring utat — jogga tillbaka
Stegringslopp — jogga tillbaka x 2 varv

Stretch-t6jning med klubba

Klubba pa bréstrygg, svagt framatlutad, rotation vanster/hoger

Benpendel framat/bakat hall i klubban med motsatt hand — badda benen
Benpendel at sidan hoger/vanster hall i klubban med motsatt hand — bada benen
Utfall &t sidan, klubban framat — bada benen

Liggandes pa rygg, klubba bakom kna, strack ut ben —bada benen

Innebandy uppvarmning vid match

Hamtad fran Linda Sandersson sjukgymnast KMTI och tidigare landslaget
https://www.youtube.com/watch?v=2ZK0psbsZXw

EFTER TRANING OCH MATCH - P03

Dynamisk rérlighet och stretch

Brostrygg med pinne - rotation

Sidobéljning med pinne

Olympiska lyft serien

Draken med pinne hoger och vanster

Knoboj till staende

Hoftlyft med strackning

Kliv fram, strack bak, kliv fram rotera upp med arm vid bojt kna
Sittande rotationer

Hoftbojarstretch



https://www.youtube.com/watch?v=2ZK0psbsZXw

