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Allmanna Tennisklubben Lund

UPPVARNMNING

De flesta tennisspelare och trinare vet att det ir en sjalvklarhet att man ska virma upp béide
infor trining och match, men vet du varf6r du skall virma upp?

Innan uppvirmningen ir musklerna stingda och dess temperatur dr ca 33-34 grader. Efter
ca 10- 15 minuter av fysiskt arbete stiger muskeltemperaturen till 38-39 grader och
blodcirkulation blir maximal. Detta gor att musklerna blir mjukare, mer elastiska samt att
dess syretillforsel 6kar. Du forbittrar dven din uppladdning, koordination, minskar din

nervositet och gor det mojligt att starta i ett hogre tempo.

Kom ihag, uppvarmningen ar viktigt for att:
1. Oka motivationen

2. Hoja prestationen
3. Forebygga och forhindra skador.

Hir kommer ett forslag pa en uppvirmning som tar ca 10 minuter

UPPVARMNINGSFORSLAG
Hopprep: hoppa 400 hopp i ett lagom tempo- 16pteknik (60 % -70 % av max).

1. *Lipning: framit och sidan till (tennisbanans lingsida)

2. *Hilkick bakat (tennisbanans lingsida)

3. *Indianhopp (tennisbanans lingsida)

4. *Spring och sla med handflatan pa fotternas yttre sida vixelvis (tennisbanans
langsida)

5. *Spring och nudda golvet med héoger respektive vinster hand Téank pa att boja knina
inte ryggen (tennisbanans lingsida)

6. *Grodhopp, hill hinderna bakom ryggen (tennisbanans lingsida)

7. *Spring snabbt framat- bakat. Skifta efter 3-6 steg (tennisbanans lingsida).

*Upprepa allt detta 1-2 ggr

Spring pa tennisbanans lingsida 70 % av max- ga tillbaka; spring 80 % av max- ga
tillbaka; spring 90 % av max- g tillbaka; spring 100 % och ga tillbaka!
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