GODE RAD FRA PROFFENE OM OPPVARMING

- FOR KJZRING, HOPP, TRIKSING PA RAIL OG JIBBING

Det kan veere smart at du forbereder muskulaturen du bruker ved disse
vinteraktivitetene, bl.a. muskulaturen i lar, sete og overkropp. Ski- og snowboardkjgring
utfordrer hele kroppen.

Sa& langt finnes det ikke god dokumentasjon pa ngyaktig hvilke oppvarmingsgvelser som
forebygger skader pa ski og snowboard, men vi anbefaler alle utgverne - uansett niva - a
bruke 5-10 minutter med rolige oppvarmingsgvelser for & f i gang de store
muskelgruppene rundt hofte og lar, samt skulder og overkropp.

Et enkelt triks for snowboardere er & starte oppvarmingen ved a g opp bakken eller
oppswgke rails/hopp med brettet under armen uten & bruke heisanlegg. Dette kalles
gjerne ~haiking” i snowboard-sjargong. Blodsirkulasjonen til muskulaturen gkes og
kroppen forberedes til videre aktivitet.

Sa er ingenting i veien & utvide oppvarmingen uten ski/snowboard pa beina med rolige
oppvarmingsgvelser for de store muskelgruppene. @velsene kan for eksempel besta av
knebgy, spensthopp, oppvarming av overkroppsmuskulaturen; kontrollerte vridninger av
overkroppen, armsving, boksing og sa& akrobatiske "sprell” som handstaende.
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For skikjgrerne er det enkelt & inkludere skistaver med i oppvarmingen.
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Oppvarming av overkroppen/ Oppvarming av Oppvarming av overkroppen:
armene: Sving armene for- og | hofteleddsmuskulaturen: Sving Vri overkroppen kontrollert fra
bakover. beinet rolig frem og tilbake. side til side.

Deretter tgyer du hofteleddsbgyere og muskulaturen pa innsidene av larene, samt sete-
og brystmuskulaturen. Hold tgyningen 15 sek pa hvert bein og gjenta gvelsene 2 ganger.
Tay sete- og brystmuskulaturen for 2 ganger 15 sek.
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Teyning av hofteleddsbgyere: Teyning av innside lar: T@yning av sete- og bryst-
Utfallskritt forover med rett Utfallskritt til side med rett muskulatur: Press rumpa bak
overkropp. Tgy begge sidene. overkropp. Tgy begge sidene. og nedover, strekk armene

bakover.

Start de forste ski/snowboardturene med a kjare i lett terreng, kjer kontrollerte svinger
slik at du far fglelsen med underlaget og utstyret, samtidig som du lytter til kroppen din.
Legg ikke ut pa flere timers kjgring den ferste dagen i aret med ski eller brett pa beina.

Kjenn din begrensning - vis sunn fornuft!

- og ikke glem sikkerhetsutstyr; hjelm, rygg- og handleddsbeskyttere
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