Uppvarmning
Varfor behdver vi gora uppvarmning?

For att férbereda kroppen for fortsatt arbete.

Vad behdver vi géra? Varfoér?
1. Oka kroppstemperaturen Motverka skador, battre
prestation
2. Oka blodcirkulationen Mer syre, battre prestation

3. Forbereda muskler, senor, ledband Motverka skador, battre
prestation. Muskler i sin fulla
langd ar starkare.

4. Smorja lederna Ledvatskan gor ledbrosket
starkare.
5. Oka koncentrationsférmagan Okad traningseffektivitet
6. Tekniknara évningar Battre prestation, motverka
skador.
Slutsats

Du gér uppvarmning for att
Undvika skador,
Oka din prestationsférmaga,
Forbereda dig mentalt infor 6vningen

Hur i skolan pa 5-7 min

Jogga spring tag med armar olika hoppsasteg. Gor lite olika dvningar dar pulsen 6kar
successivt. Indianhopp. Sidsteg. Lopskolning mm ca 3-4 min. Obs det ar lange. Punkt
1-2

Stora dvningar staende for axelleden, héften ca 1 min. Dessa 6vningar kan ocksa oka
kroppstemperaturen. Darefter sittande évningar dar du tanjer och mjukar upp musklerna
successivt. Punkt 3-4

Pulshgjare, stegringslopp.

Tekniknara uppvarmning, beroende pa vad vi ska gora.

Tips: (For att hoja kvalitéen)
1. Anvand dig av underbyggda resonemang.
Argument maste alltsa utvecklas sa att meningar fortsatter med ”eftersom” eller
’darfor att”.



Exempel. Om DU sager "Det ar nyttigt” som motiv till val av mat, ar det inte helt
tydligt. Du behdver skriva: Det ar nyttigt darfor att...

2. Anvand fakta och begrepp som du lart dig.

Anvand dig av underbyggda argument och besvara fragorna nedan.

Hur bor du gora uppvarmning och varfor da?




