Utetraning

Uppvarmning utomhus

Tips pa uppvarmningsovningar, dvningar i utegymmet och utetréning.

Vi arbetar med basévningarna inom grupptraning och tréaning: knabdj, drag, rotation,
hoftféllning, bara, antirotation, press, utfall och bal. Ett riktmérke ar att vairma upp i 10 minuter.
Styrkedvningarna bor goras 10 ggr x 3 varv, alternativt sa manga varv du orkar och vill.

Lycka till med din utetréning!

@ Ga eller jogga

Ga upp och ner i en backe, variera genom att
ga sidledes. Upprepa flera ganger.

€ Maja med vridning
Svinga sidledes upp och ned i en maja. Véxla
sida sa du varmer upp hela kroppen.

@ Trappging

Ga upp ochner i en trappa. Variera mellan
enkelsteg och dubbelsteg. Upprepa flera
ganger.

@ Kliva upp och ned

Hitta en upphdjning att kliva upp och ner for.

& Maja

Svinga upp och ned i en maja sa djupt och hogt
du kan. Strack dig upp pa ta hogst upp for att fa
mer utmaning.

€© GAa under rack
Ga under ett rack eller band, sida till sida for att
aktivera bal och ben.

© Balans
Ga balansgang pa linje eller upphéjning for att
varma upp i kné- och fotleder. Har starker du
ocksa balen.

@ Kliva upp och ned med vikt
Anvéand en vikt for att 6ka utmaningen i
6vningen steg upp och ner.
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