Uppvdrmningsprogram Kanotgymnasiet

Uppvdrmning land

Jogga i ring

Rulla armar framét bakdat
Kors steg

Indianen framat bakat
Hoppsasteg bakat

Hoga kndn

Spark bak

Sidhopp

Stilla t@njningar
Maja
Vddervarnen
Sidbajning

Magovning
Olympisk rorelse

Uppvdrmning pa vattnet

1x5min fart 2

3x40/20 fart 3/2

3x20/40 fart 4/2

5x10/50 fart 5/2 ( vid maxloppstraning eller liknande)

Nedvérmning pa vattnet
Paddling lungt minst 1 km (Gdller ej vid dubbelpass Paddling/Lépning)




