BRAK-Ovningar

Omfattning:

Mal:

Tidsuttag:
Ovningsledare:
Deltagare:

Hanvisning:

Materiel/Utrustning:

Séakerhet:

Forberedelser:

Ovrigt:

Grundlaggande funktionell styrketraning for Buk, Rygg, Armar och Knan (ben) med kroppen som
belastning.

Utveckla kroppens fysiska prestationsformaga muskulart samt minska skaderisken genom att trana upp
god hallning, ett funktionellt rérelseménster och god balstabilitet.

10-15 min/genomférande.

Instruktor

Pluton (motsv.)

Larobok Fysisk prestationsformaga L FYS, Kapitel 3.6.1 Mikrotraning
Eventuellt liggunderlag (motsv.) Den utrustning som for stunden bars.

Genomfor riskanalys. Kontrollera halsostatusen. Rekryt som &r sjuk deltar ej. Rekryt som &r skadad deltar
anpassat/efter formaga. Anpassa utrustningen efter vaderlek och verksamhet.

Instruktoren tranar in utférandet av varje 6vning/rorelse.

D& personalen &ar ny, t ex under GMU, ska 6vningarna vara enkla for att utveckla balstabilitet samt 6va in
ratt hallning och rorelsemdonster. Efterhand som stabiliteten utvecklas kan svarare och svarare évningar
genomforas.

Variera 6évningarna under veckan.

Visa — Instruera — Ova / Kontrollera

Arbeta med kontrollerad rorelsefart och strava efter perfekt utférande i varje repetition.



Exempel BRAK dvningar

Ben / kna
Upprepningar | Ovningar Viktigt att tanka pa
2x10-20 Utfall Variationer Sakra ryggen genom att spanna balen.

- Framat Knat ska vara over foten och inte falla inat.

Svanken ska héllas neutral (normal hallning).

-
(3 - Bakat
- Atsidan . Bibehall dverkroppen i uppratt position
: - Snett framat / snett bakat

upprepningar

10-20 Upphopp e Sakra ryggen genom att spanna balen.
upprepningar e Knat ska vara over foten och inte falla inat.
e Fotterna ska hallas hoftbrett.
e Anvand armarna for att foérstarka effekten.
i—
5-10 Burpees e Sakra ryggen genom att spanna balen.
upprepningar e Knat ska vara over foten och inte falla inat..
e Fotterna ska hallas hoftbrett.
e Anvand armarna for att forstérka effekten i

upphoppet.

i i ‘. e Hall kroppen rak i det nedre laget (pushup
J' J‘ d stallningen): svanka inte och skjut inte ut
baken.




10-20
upprepningar

Skridskoskar
2 o

Séakra ryggen genom att spanna balen.
Knét ska vara 6ver foten och inte falla inat.

2x15-20
upprepningar

Variationer
- Variera hojden
- Gaupp pataiovre laget

Sé&kra ryggen genom att spanna balen.
Knét ska vara 6ver foten och inte falla inat.

2x10-20
upprepningar

Benbgj

144

Variationer
- Ett ben med ena benet strackt framat
- Ett ben med ena benet bojt bakom dig

Séakra ryggen genom att spanna balen.

Knét ska vara 6ver foten och inte falla inat.
Svanken ska héllas neutral (normal hallning)
Overkroppen ska inte fallas fram




2x10 -15
upprepningar

Benbdj med ena benet mot vagg

Séakra ryggen genom att spanna balen.

Tryck ifrAn med det benet som ar mot vaggen
sa att hoften kommer fram.

Hoften far inte rotera.

Knat ska vara 6ver foten och inte falla inat.

2x10-20 Sumoknaboj e Fotterna ska hallas brett isar.
upprepningar 2 e Sakra ryggen genom att spanna balen.

- e Knaét ska vara 6ver foten och inte falla inat.

' e Svanken ska hallas neutral (normal hallning).

e Overkroppen ska inte fallas fram.
Armar/Axlar
Upprepningar | Ovningar Viktigt att tanka pa
20-30 Push ups Variationer e Neutral position genom hela kroppen (normal
upprepningar - Pa kna hallning).
x - Pata e Svanka inte och skjut inte ut med baken.

3 s ner, snabbt Ena handen upph6jd | e Sakra ryggen genom att spanna bélen.
upp - Bred/smal Rikta blicken snett nedat.

4£

handstallning
Fotterna upphojda




10-20
upprepningar

Dips Variationer

- Tva ben

Dips pa bank / sten

Rotera inte hoften vid lyft av ben

Rygg

g |

2x10 varyv,
byt hall efter 5

Jorden runt
Pt il P Eiiim >

Variationer
e Variera belastningen

Rikta blicken nedat
Det som fors runt far inte vidrora marken

2x10-15

Stdende hunden

P - g™ - iy

Variationer

- Ben och arm diagonalt stracks ut
- Ben och arm dras in under kroppen

Rikta blicken nedat
Sé&kra ryggen genom att spanna balen.
Réat horisontell linje genom arm, rygg och ben




20-30
upprepningar

Back ups

Variationer

- Handerna vid huvudet

- Armarna bak, rotera armarna utat sa tummarna pekar
uppat, dra ihop och ner skulderbladen

Rikta blicken nedat
Lyft bara dverkroppen lite

30-60
sekunder

2X2
upprepningar

Benlyft

h.i—?h

b

Variationer

- Ett ben vinklat 90°

- Utstrackt ben

- Lyft arm och ben diagonalt

Rikta blicken nedat

Lyft kndet max 5 cm

Svanken ska hallas neutral (normal hallning).
Rotera ej hoften vid.

Buk

Upprepningar

Ovningar

Viktigt att tanka pa

30-50
upprepningar

Korta sit ups

Sakra ryggen genom att spanna balen.
Dra dig langsamt upp utan ryck

Rikta blicken snett framat / uppat
Fotterna i golvet genom hela rorelsen
Ga ner helt innan du gar upp igen




30-50 Sneda sit ups e Sakra ryggen genom att spanna balen.
upprepningar e Lyft rakt upp och darefter en tydlig rotation,

\ sedan tillbaka till mittenlaget och déarefter

e Vaxla varannan vanster / varannan hoger

15-25 Langa sit ups e Starta i sittande position
upprepningar e Sakra ryggen genom att spanna balen.

E Sank overkroppen sa att svanken nuddar
m- underlaget

Skuldrorna ska aldrig vidréra underlaget
Dra dig langsamt upp utan ryck

Rikta blicken snett framat / uppat
Fotterna i golvet genom hela rorelsen

10-15 Haldopp e Svanken ska vara neutral och far inte 6ka
upprepningar under rérelsen.

5sner5s e Sa&kra ryggen genom att spanna balen.
upp § ! | ﬁ e Genomfor rérelsen langsamt och med fokus pa
’ - landryggen

Variationer
- Bojda ben
- Strack ut ett ben




Stabilitetsévningar

Upprepningar | Ovningar Viktigt att tanka pa
60-120 Plankan Variationer e Spann (stabilisera) balen
sekunder i - Statisk planka e Rikta blicken snett framat ,nedat
ﬁ ﬁ - Forutett ben e Behall neutral position genom hela kroppen,
- Lyftben och arm svanka inte.
d u» diagonalt e ’Tappa’ eller rotera inte hoften (parallella
Dra upp ett ben hofter).
‘ e ’“Tappa” inte knaet vid dvningen "dra upp ett
ben”
10-20 Dynamisk sidplankan Variationer e Spann (stabilisera) balen
upprepningar ) . - Stod det undre knaet i e Behall neutral position genom hela kroppen.
A_ A underlaget e Hoften ror sig langsamt upp och ner.
- Raka ben

- Lyft 6vre benet

5-10
upprepningar
per sida

Rotation dverkropp

L L
-t A

Variationer
- Knastaende
- Stdende pa tarna

Spann (stabilisera) balen.
Behall neutral position genom
hela kroppen, svanka inte.
Titta pa handen vid rotation.
Vaxla hdger/vanster




10-20 Sateslyft Variationer e Spann (stabilisera) balen
upprepningar - Bada fotterna i backen | e Langsam rorelse

| |ﬂ A‘ - Lyft ena benet e Hoften far inte rotera

5-15 sekunder || qignet e Spann (stabilisera) bélen

e Svanka inte
a z e Hoften far inte rotera




