FitLife Sverige

Sammanfattning av Uppvarmning infor [6pning

Varfor uppvarmning?
Strukturerade uppvarmningsprogram minskar skaderisken med dver 1/3 jamfort med ingen uppvarmning (BMC Medicine). Varma muskler

drar ihop sig snabbare, anvander syre mer effektivt och gor 6vergangen fran vila till fart mjukare.

Hur lang uppvarmning behover du?

Lugn runda <5 km 5 min dynamisk rérlighet racker. Borja bara lite langsammare.
Distanspass 5-10 km 8-10 min. Bade pulslyft och dynamisk aktivering.

Intervall- eller tempopass 10-15 min. Fler évningar + progressiva accelerationer i slutet.
Morgonlépning Ta det extra lugnt - kroppen &r stelast da. Borja med 2-3 min promenad.

5-8 min uppvarmningsrutin - steg for steg

1. Marschering pa stallet 30-45 sek Lyft kndna lagom hogt, hall kroppen rak, svinga armarna naturligt. Vacker kroppen
forsiktigt.

2. H6ga knan 30-45 sek For motsatt armbage mot knaet. Aktiverar bal och hoftmuskler samtidigt som pulsen
stiger.

3. Hal-mot-rumpa 30-45 sek Kicka hélen upp mot satet. Aktiverar hamstrings - avgdrande for kraftfull I6pning.

4. Hoftéppnare 30-45 sek Lyft ena knaet och for det utét, som att kliva 6ver en grind. Véxla ben. Oppnar héfterna.

5. Studsar pa ta 20-30 sek Studsa latt pa tspetsarna utan att lata halarna réra marken. Aktiverar vader och foten.

6. Overkroppsrotation 20-30 sek Sta brett, rotera fran sida till sida med armarna. Férbereder den naturliga vridningen i
|6psteget.

7. Knavarmning 20-30 sek Knéacirklar (st pa ett ben), mini-knabgj (10-15 st), sidosteg i halvknabgj.

8. Dynamisk stretching 45-60 sek Bensvingar fram/bak, sida-lunges, kontrollerade bensvingar at sidan. Provar

rérelsemonstren.

Undvik dessa misstag

Statisk stretching fore [6pning Minskar explosivkraften tillfalligt. Anvand dynamiska rorelser istéllet - kroppen ska vara
varm, inte avslappnad.

Hoppa 6ver uppvarmningen for att spara tid Okar skaderisken och ger samre prestationer. Forsta kilometern kanns hardare, inte
lattare.
For hart tempo i uppvarmningen Uppvarmning ska inte kannas anstrangande. Hall RPE 3-4 genom hela rutinen.

Uppvarmningen ar aven mental forberedelse
Anvand minuterna for att stélla om fran vardagsstress till traningens fokus. Tank igenom passet: tempo, distans och hur du vill kanna dig. En

inarbetad uppvarmningsrutin signalerar till bade kropp och hjarna: nu kor vi.




