Allman Tavlings
Uppvarmningsbok

Dagen innan tévling

Nér du kommer till téivling

Uppvidrmning

nedvdrmning

Dagen innan:

e Ldsigenom PM och tidsprogram sa du
vet ndr du maste vara dar.

e Packa vaskan kvallen innan sa du
inte behéver stressa med det pa
tavlingsdagen.

e Tavlingsskor, spikskor

e Tavlingsdrakt, overall

e Extra strumpor & t-shirt, ev.
regnklader (Klader efter vader)

e Stall fram vattenflaska som du
fyller pa samt nagon frukt. Gér
eventuellt matsack.

e Nagra extra siakerhetsnalar

e Handduk, tval, schampo

Nar du kommer till tavlingen:

e Komigod tid till arenan, minst 1h innan.

e Pricka av dig

e Hamta nummerlapp

e Ta ett varv runt arenan och bekanta dig
och kdnn pa banorna.

e Haen gemensam samlingsplats med
kompisar ca 45-50min innan start.

e Planera sa att du hinner med en
uppvarmning pa ca 20-30min.

e Infinn dig pa grenplats for calling/upprop
som brukar vara 10-15 min innan start.
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Under tavling: ———

(Uppvérmning:

Borja ca 45 min innan start.

Uppvéarmningen gor dig mycket béttre och forbereder dig for att kunna prestera pa max.
Varma muskler 6kar din kapacitet med flera %.

Varma muskler minskar skaderisken.

Varm upp hela kroppen.

Uppvarmning ca 20min.:

Jogga ca 5 min.

lugnt tempo ca 2-4 varv. Blandad 16pning med lite armsnurr, hoppsasteg.
Aktiv rorlighet 5min med lite benpendlingar fram, bak och at sidan 10ggr.

Lopskolning ca 10min. Uppratthallning, aktiva fotisattningar, armar vinklade.

tripping lugn 2x10m ga pa ta och hal tillbaka
skipping snabbt upp/ner 2x10m rulla fran hal upp till ta tillbaka
Halkick 2x10m

rakbenslépning 2x15m

hoppsasteg 2x15m

stegringslopp lugnt-6ka 2-3x 30-80m (forsta utan spikskor om man har)

Grenspecifik uppvarmning:

Kastgrenar

snurra armar framat, bakat, vaderkvarnen, snurra handleder, ror pa axlar

samt stegringslopp (bra att fa igang benen)

hack hackskolning

Hackrullningar, hackgang, skipping 6ver hackar, rorlighet baksida lar. Rytmisk |6pning 6ver hackar framre ben samt
bakre ben

Langdhopp hoppskolning
hoppsasteg, mangsteg langa framat, galopphopp, stegringslopp, 2-3inhopp
Hojdhopp hoppskolning

hoppsteg hoga uppat, upphopp, sta i brygga, stegringslopp., 2-3 inhopp

Lopning kortare strackor

GOr nagra reaktionsstarter, stall in startblock (géller aldre aktiva fran ca 12-13ar)
Lopning langre distanser

= g tegringar med fart upp till 80% (inte max) ca 100-200m
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Hall dig varm, satt pa éverdrag mellan Efter tavling:
hoppen. o )
e e e . e Varva ner med lite jogging eller
Hall igang lite 13tt sa du inte bara sitter

helt stilla. Gor lite snabba skipping, eller lattare stegringslopp, speciellt om

nagra upphopp mm du .sprungit langre strackor som

Drick lite vatten 200m eller langre.

Fyll p& med energi om du har fler e  To6j musklerna, vader, baksida lar,

grenar under dagen. framsida lar.

e Varva ner ordenligt, speciellt om du

S — hartdvlingigen nastadag.
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