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Uppvarmning och nedvarvning

Den optimala langden av uppvarmningen beror paindividens fitness
niva. En rekommendation &r att varma upp under 10-12 minuter innan
konditions delen av passet.

Under uppvarmningen 6kas intensiteten gradvis, man borjar alltid med
ren aerob rorel se ( 1&tt motstand 6kande tempo) for att sen anarobt
slutfora( tyngre motstand ckande motstand) allt for att undvika
mjGlksyra, en for tidig mj6lksyra

Uppvarmningen: 10-14 min

Rakstracka | éttare motstand lugnt eget tempo, forklara hur vi tanker
med takt till musiken och eget tempo med focus pa egen anstréngning.
Hoj intensiteten 2 + 2+ 2 +2 + 2 min med tempo eller motstand, glom
inte att det &r rorelse som prioriteras fore tungt motstand.
Uppvarmningen fortsétter uppfor forsta backen 2+2 tills vi borjar bli
riktigt varma och forberedda for konditionsdelen.

Nedvarvning och Stretch 5—10 min

Betona nedvarvningen som en omvand uppvarmning dar vi stegvis gar
ned i anstrangning men latt motstand och eget lite snabbare tempo,
forvaxlainte en nedvarving som att sitta och ta det lugnt innan
stretchen, utan det &r rorelse som galler utan att det blir anstrangande,
alt for att skolja ut benen/kroppen innan vi stretchar.
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