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Kastgrenar:
- Stretcha 6verkroppen extralange
+ Magen,ryggen, axlar
Fast forst
b6rja'r vimed nz‘:’lgra rad Sanuvet du hur du ska varma upp.
infor din tavling. Lycka till

Uppvarmnings-
boken
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Uppvarmning. En del tycker att
det ar trist, rent av onddigt.

Men uppvarmningen gor dig
battre,du kommer att gora
battre resultat nar du ordentligt
uppvarmd. Dina muskler blir
varma och du blir forberedd for
att prestera pa max.

Vihar tagit fram den harlilla
boken for att du skalara dig att
varma upp sa bra som majligt.
Och for att gora det enkelt ar
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Nedvarmning:

Det ar viktigt att varva ner kroppen. Framfo-
rallt om man sprungit 200 m eller langre.
Stegringslopp, valdigt lugna, max 65% ar
tillrackligt. 4 x 60 m ungefar. Garna barfota
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Langre distanser:

Istallet for vanligt korta stegringar gors 2-3
langre stegringar dar maxfarten gar upp mot
80% av maxhastigheten, inte snabbare

Hall hastigheten i100-200 m beroende pa
distans
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det bra att ha samma rutin, det
vill saga kéra samma uppvarm-
ning varje gang du tavlar.

Nar vitranar kor vi lite olika
uppvarmningar, mycket for att
det ska blivariation,mennardu
tavlarardet alltsa braatt ha
samma uppvarmingsrutin och
det ar den viger forslag pa har.

Lycka till!

Coacherna



