Uppvéarmning - Discgolf

MEDVETEN LIVSSTIL

BY EMIL ISAKSSON

Detta ar en allmén uppvarmning for dig som spelar discgolf. Starta igang blodflédet till armar, ben och bal samtidigt

som du férbereder leder och utmanar koordinationen.

Jogga

Varaktighet: 3 min 0 sek

Cirklar med utstrackta armar

Gor cirklar med armarna rakt utat med en god hallning.
10 ganger med tummarna framat och 10 ganger med
tummarna bakat.
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Springa i sidled

Spring i sidled och lyft fram knat. Starta vridningen
innan knat lyfts.

Vaxla hall efter 50 meter 51
Langd: 50 m v

Halkick

Jobba rytmiskt med dverdriven hélkick. Under hela
ovningen efterstravar du en bra hallning i hela
kroppen.

Langd: 50 m

@ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=846
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=846
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11112
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11112
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11134
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11134
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11100
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11100
https://exorlive.com/video/?ex=846,11112,11134,11100,11114,8822,720,7044,8168,6780&culture=sv-SE
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Galjogga med langsamma héga knalyft

Ga med hoga spetsiga knan och tarna pekades uppat
samtidigt som du har en bra hallning. Strava efter att
ha en fotisattning som ar nagonstans mellan hal och
hela foten.

Langd: 50 m

Armhéavningar m/rotation

Sta med handerna pa golvet. Spann mage och rumpa
s att ryggen &r i linje med resten av kroppen. Sank
langsamt kroppen mot golvet och pressa tillbaka, utan
att boja i héften. | slutpositionen vrider du kroppen,

genom att lagga 6ver kroppsvikten till den ena armen
och samtidigt lyfta den andra armen upp Q n
mot taket. Y
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Utfall fram med rotation

Ta ett steg framat och stanna i position med 90 grader
vinkel i bada dina knén. Nar du ar i bottenlaget roterar
du kontrollerat 6verkroppen mot den sida som foten ar
framat. Rotera kontrollerat tillbaka till neutral position.
Tryck ifran och ga vidare i ett nytt steg. Knakontroll och
neutral rygg &r viktigt genom hela ~ N
6vningen. Rotationen sker runt A oY
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Rygg och skuldror

Sta med handerna vikta bakom huvudet. Ror
armbagarna langsamt fram och tillbaka. Fér varje
repetition pressar du lite extra och 6kar rérelsen nagot.
Tank dock pa att det inte ska gora ont.

Reps: 10

@ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11114
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11114
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8822
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8822
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=720
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=720
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7044
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7044
https://exorlive.com/video/?ex=846,11112,11134,11100,11114,8822,720,7044,8168,6780&culture=sv-SE
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Plankan med utdrag av vartannat ben

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet. Se till
sd att ryggen halls rak under hela 6évningen. For det
ena benet ut till sidan och in igen. Byt ben och
repetera.

Reps: 20
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spiral vridning

Sta med ca axelbred avstand mellan fotterna. Strack i
ryggen. Lat armarna hanga avslappnade ner langs
sidorna. Bérja en liten rotation éverst i ryggen. Oka
vridningen ner i ryggen samtidligt som armarna
svanger tungt fran sida till sida runt kroppen.

Kombinera gérna med fokus pa a q

respiration och latt svikt i knana. el A4
Z/ LN

Reps: 20 b e e



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8168
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8168
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6780
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6780
https://exorlive.com/video/?ex=846,11112,11134,11100,11114,8822,720,7044,8168,6780&culture=sv-SE

