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Forbereder c&g/m@méamma’eaé&m‘em

Poangen med uppvarmning ar att forbereda dig bade fysiskt och psyklskt
infor den kommande aktiviteten. Du blir mjukare och samtidigt tal kroppen
en hogre belastning.

Kroppstemperaturen hojs till 38-39 grader, vilket innebar att syret trans-
porteras battre. Blodet strommar snabbare genom kroppen och musklerna
kan da ta upp syret effektivare och risken for mjolksyra minskar.

De kemiska reaktionerna i kroppen sker snabbare, liksom nervimpulser-
na till musklerna. Amnesomséattningen i kroppen 6kar och risken fér skador
minskar, sa som strackning, stukning etc.

UYpavdirmningen, forbereder dig ockd paykiskl

Din koncentrationsférmaga okar samtidigt som du blir mer avspand och mer
motiverad for din uppgift. Med andra ord sd inneb&r en god uppvdrmning att
du kommer att kunna prestera battre.

Hur virmer man upp?

Det ar alltid viktigt att starta lugnt fér att sedan 6ka tempot succesivt.
Forslagsvis inleder du uppvarmningen med att jogga i 5-10 min. Involvera
darefter stora muskelgrupper och avsluta med att tanja.

Foérsdk att anpassa uppvarmningen till den kommande aktiviteten. Alltsa
uppvarmningsdvningar som anknyter till den traning du skall géra genom
att anvanda samma bollar, redskap/utrustning etc.

Ska du simma, aka skidor eller springa en ldngre stracka sa kan du vdrma
upp genom att gora just det men i ett lugnare tempo. Uppvarmmngen bor
vara atminstone 10-20 minuter upp till en timme beroende p& kommande
aktivitet.

Foto: Ali-Reza Modiri: Uppvarmning innan dagensmatch mot Uddevalla!




