99 Uppvarmning WWW,ByggAi-Se

V.min t.ex. pa morgonen, pa dagen eller infor 16ptraning

Till  Hogskolan i Halmstad N | |

Uppvarmning infor ett traningspass
- kombinera styrka, balans och rorlighet

‘F(‘jrutséttningar >
Forarbete >
‘ Egenkontroll >
‘Genomfdrande -

Denna uppvarmningsinstruktion &r utformad for att detaljplanering och férberedelse av traningsprojekt. Med val
genomarbetade planering uppnas god personsakerhet och rimlig belastning samtidigt som traningen organiseras smart och
kostnadseffektivt. Speciellt framtagen for kollegor och hogskoleingenjorer fran Hogskolan i Halmstad



FOrutsattningar
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Forklaringar

Forberedelse av traningspass kan goras pa manga satt. Sedan urminnes tider har
10-15 minuters jogging foljt av stretching av ben, rygg och magmuskulatur varit vanligt.
Ogammal forskning indikerar att rorelsedvningar 6vertraffar dvriga évningar.

Besiktning och atgarder

Lopare ska efter besiktning av skador uppratta en atgardsplan som dokumenteras.
Vid omfattande skador ar det som regel mest ekonomiskt att kontakta lakare och
sjukgymnast. Aven vid kvarstdende obesvar ar det viktigt med god uppvarmningstid.

Stéllningar

Det ar av storsta vikt att valja stallningar med trevliga omgivningar. Garna nara kusten

(t ex Halmstad) eller i ett gront gronskande gronomrade. For korta traningsetapper kravs
omStallningar for att undvika lang uppbyggnadstid och olaga kostnader.

Skydd och information

» Anhdriga ska informeras med fardmeddelande.

 Planbocker och vardesaker ska forvaras i lasta utrymmen och/eller egna fickor.

» Medtaget busskort (eller mobiltelefon) kan behdvas for hemtransport vid skoskav!



Forutsattningar

Personsakerhet — Riskinventering
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Arbetsmoment: Loptraning

Risk=
Arbetsmoment & Problem S K S*K | Atgard
Strackning i larmuskel 10 15 150 | Vilai 1-2 veckor, darefter
styrketraning av benmuskulatur
Problem med hélsena 5 15 75 Excentrisk traning i trappa
Instabilitet i kna (infallande knd) 3 15 45 Styrketraning av muskulatur runt kna

Sannolikhet =S
Konsekvens = K
Risk=S*K
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L&g sannolikhet
Relativt sannolik (1 ggr/ar)
(1 ggr/méan)
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Bedémning av sannolikhet
Mycket osannolik (<1 ggr/10 ar)
(1 ggr/10 ar)
(1 ggr/3 ar)

Bedémning av konsekvens
K=0,5 Bagatell
K=1 Mycket liten (1 -2 dagars traningsuppehall)

Liten

(3 - 7 dagars traningsuppehall)

K=5

K=15 Kannbar (8-29 -"-)
K=70 Allvarlig (30-299 -"-)
K=500 M. allvarlig (>300 -"-)



FOrarbete 1
Utrustning
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Utrustning

Q Springbyxor

O Springtroja (utan bomull!)

O Springskor (personligt anpassade)
Q Springstrumpor (utan bomull)

Q Tidtagarur



Egenkontroll 1

Mall och instruktion
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Nr | Kontrollpunkt Metod eller | Frekvens | Resultat | Datum Avvikelse/atgard
utrustning Signatur | Godk./ej

1 | Rérlighet i hofter Tojtest 2

2 Styrka i laren Prov - knabdj

3 | Smidighet i laren Skaka lite pa | 5Hz
laren

4 Smidighet i vaden Masera latt

5

6

7

8

9
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Viktiga punkter
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Kvalitetskriterier for projektet och produkten
. Studera banan, beskrivningar och kontrollplan

. Tank igenom madjliga l6pstilar och hantering av bana, hinder etc som klarar
stallda krav

Tank sarskilt pa:
. Information till anhériga.

. Lagring av vardesaker bakom las och bom. Tank pa stoldrisken.
« Idrottstejp pa kroppsdelar som kan fa skavsar



Genomforande
Moment 1
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Utfallssteg bakat - 1 min 15 sekunder
1. Sta med fotterna axelbrett isar.

2. Ta ett steg bakat med hoger ben och sjunk
ned i ett djupt utfallssteg

3. Hoger kna ska nastan vidrora underlaget och
ditt vanstra lar befinna sig parallellt med
marken.

4. Hall ryggen rak och se till att ditt vanstra kna
inte skjuts fram framfor tarna pa vanster fot.

5. Atergé till utgdngspositionen och upprepa
rorelsen med andra benet.

6. Genomfor 10 upprepningar pa varje ben i en
jamn rytm. Om du vill 6ka belastningen kan du
halla hantlar i handerna och gora 5 extra
upprepningar.

Syfte
Ovningen aktiverar satesmuskulaturen
och okar rorelseomfanget i hofthojarna.
Det ar bra for |6ptekniken.



Genomforande
Moment 2

T ————
Hoppa pa ett ben - 1 min 15 sekunder

1. Sta pa vanster ben och forestall dig en fyrkant pa
underlaget.

2. Hoppa framat 30-50 centimeter till kvadratens
ovre vanstra horn.

3. Sedan gor du ett lika langt hopp at hoger, foljt av
ett tilibakahopp tili hégrabakre hdrnet och ett
hopp tillbaka till utgangspunkten.

4. Fullfolj hela sekvensen 6 ganger innan du byter
ben. Om 6vningen kanns alltfor svar kan du vélja

att endast hoppa fram och tillbaka tolv ganger pa
varje ben

Syfte
Ovningen varmer upp sates- och balmuskulaturen,
starker vader och fotleder samtidigt som balansen
tranas effektivt
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Genomforande S i : A

Moment 3
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Fallning framat pa ett ben - 1 min 15 sekunder

1. Balanser pa vanster ben med din
vanstra fot nagon decimeter éver
underlaget.

2. Fall dig framat i hoftleden och strack
armarna mot underlaget.

BOj iatt pa vanster kna medan

hoger ben och balen bildar en

rat linje parallell med underlaget.

w

4. Genomfor 6vningen 10 upprepningar
pa varje ben. Hall hantlar i handerna
om du vill ha en stérre utmaning eller
gor 5 extra upprepningar.

Syfte
Ovningen varmer effektivt upp sates-
och balmuskulaturen. Den mjukar
ocksa upp larens strama baksidor,
forbattrar din balans och starker alla
sma stabiliserande muskler i vristpartiet,
vilket ar viktigt for att forebygga skador.




Genomforande
Moment 4

Knabdjning i Y-position - 1 min 15 sekunder !

1. Sta uppratt med armarna strackta uppat/utat
sa att de bildar ett Y.

2. Placera fotterna isar, nagot mer an axelbrett,
gor en sittrorelse och sank satespartiet mot
underlaget

_(JL.')

Ga sa djupt du kan utan att tiliata att ryggen
rundas.

4. Spann skinkorna och tryck dig upp till uppratt
staende position igen

5. Genomfdr 10 upprepningar — vill du 6ka
belastningen kan du gora 5 extra upprepningar.

Syfte
Denna allsidiga 6vning starker satespartiet,
balens muskler, fram- och baksidan av laren
samt vader, 6vre ryggparti och axlar.




