

IBF Örebro – Standarduppvärmning

Andning:
Knacka på bröstbenet
Gnugga på bröstbenet upp och ner
Neurologisk balansering:
Korsgång framåt och bakåt
Hand mot fot bakom och framför kroppen
Korshopp
Leduppvärmning:
Nacke (framåt, bakåt, tippa åt sidan och rotation) 
Axlar (framåt, bakåt och en fram/en bak)
Armar (framåt, bakåt och en fram/en bak)
Armbågar (Rotation och sträck och böj åt båda hållen)
Handleder (snurra)
Fingrar och tummar åt båda hållen
Rygg (framåt, tippa åt sidan, rotation)
Höfter (rulla runt i cirkel, ett ben i taget: inåt och utåtrotation)
Knän (Båda ihop åt båda hållen samt isär inåt- och utåtrotation)
Fötter (sträck och böj, snurra runt)
[bookmark: _GoBack]Muskelaktivering:
Arm Circles
Inline Glute Squeezes
Hooklying Glute Squeezes
Foot Circles & Point Flexes
Prone Heel Presses
Förberedande rörelseträning:
Tåhävningar på båda fötterna samt på en fot
Tålyft på båda fötterna
Balans på 1 ben – framåt, bakåt, utåt, inåt
Enbenshopp – fram och bak, sidled och diagonalt
Knäböj och hamstringsstretch
Handwalks
World´s greatest stretch
5 min - Löpning med dynamiska rörelseövningar (indianhopp, höga knän, sidledshopp osv.)
Snabba fötter
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