Morgon-BRAK

Omfattning:
Mal:

Tidsuttag:
Ovningsledare:
Deltagare:
H&anvisning:

Materiel/Utrustning:

Séakerhet:

Forberedelser:

Ovrigt:

Aktiv rorlighetstraning och stabilitetsévningar som genomférs dagligen innan 6vrig verksamhet bdrjar.
Forutom rorlighetsévningarna genomfoérs stabilitetsdvningar varje morgon.

Forbereda kroppen for dagens verksamhet. P& sikt hoja prestationsformagan och minska skaderisken
genom att trana upp god hallning, funktionellt rorelsemonster och god balstabilitet.

Dagligen 15 min

Instruktor

Pluton (motsv.)

Larobok Fysisk prestationsformaga L FYS, Kapitel 3.3 Rorlighetstraning samt kapitel 3.6.1 Mikrotraning

Eventuellt liggunderlag (motsv.), mossa/reflexband eller liknande. Ovningarna genomfors utan buren
utrustning.

Genomfor riskanalys. Kontrollera halsostatus. 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.

Genomfor 5-7 rorlighetsévningar samt 2-3 stabilitetsévningar. Variera évningarna under veckan.
Visa — Instruera — Ova / Kontrollera
Arbeta med kontrollerad rorelsefart och strava efter perfekt utférande i varje repetition.



Exempel Aktiv Rdrlighetstraning

Armsvang

£

1. Sta med parallella fotter i hoftbredd.
2. Sakra ryggen genom att spanna balen.
3. Vrid kroppen fran sida till sida och lat armarna svénga fritt utan

att rotera hoften.

. Alternativt svang armarna med knappta h&nder utan att rotera

hoften.

5. Blunda garna for att kanna tyngdpunkten battre.
6. Upprepa svangningarna 10-15 ganger.

1. Sta pa ett ben med neutral hallning.
2. Svang benet framat och bakat samtidigt som du mater

diagonalt med armarna.

. Lat kroppen rotera med i rorelsen.
4. Starta med sma rorelser som blir stérre och storre.
. Upprepa svangningarna 5-10 ganger per ben.




Rulla upp kota fér kota

1. Sta med parallella fotter i hoftbredd.

2. Hall garna nagot mellan handerna t.ex. en kapp, ett reflexband

eller en mossa.
Hang ner 6verkroppen, boj benen vid behov.

4. Rulla langsamt upp kota for kota. Nacken rullas upp sist.

5. Strack armarna uppat och avsluta med att stracka uppat och
bakat. Sakra ryggen genom att spanna balen.
6. Upprepa 6vningen 5-10 ganger.
Benboj 1. Sta med parallella fotter i hoftbredd.
& 2. Séakra ryggen genom att spanna balen.
‘ i 3. Genomfor benboj langsamt. Undvik att falla fram dverkroppen.
; 4. Knaet skall vara 6ver foten och far inte falla inat.
- ‘ 5. Ga sa djupt som rorligheten tillater utan att lyfta halarna.
' j 6. Avsluta med att g upp pa ta.

7. Upprepa 6vningen 5-10 ganger.




Sidboj

1. Sta med parallella fotter i hoftbredd.

- 2. Hall garna nagot mellan handerna t.ex. en kapp, ett reflexband
eller en mossa.
. Sé&kra ryggen genom att spanna balen.
4. Fall dverkroppen rakt i sida utan att fora ut hoften.
. Upprepadvningen 5-10 ganger at bada hallen.
Rotation

1. Std med parallella fétter i hoftbredd.
2. Séakra ryggen genom att spanna balen.
3. Fall fram 6verkroppen ca 60°. Vinkla ut armbagarna, knyt

handerna och hall dem i 6ronhojd.

. Rotera armbagen upp mot taket och félj med med 6verkroppen

utan att rotera hoften.

. Upprepa 6vningen 5-10 ganger at bada hallen.




Hoftbojartd)

N o a0 bk b e

Ta ett stort kliv framat och stack armarna uppat och bakat.

Tryck fram héften och sjunk ner nagot mot golvet.
Bibehall hofterna parallella.

Knéet skall vara 6ver foten och far inte falla inat.
Sé&kra ryggen genom att spanna balen.

Tryck tillbaka till utgdngsposition och byt ben.
Upprepa 6vningen 5-10 ganger pa varje ben.

Hoftoppnaren

o ok~ w

. Sta med raka ben, parallella fotter i hoftoredd och handerna i

backen.

Titta mot laren och tryck rumpan bakat och uppat. Pressa
halarna mot backen.

Lyft det ena benet rakt bakat.

Fall benet 6ver det andra sa att hoften 6ppnas upp.
Sta kvar i 10-15 sekunder.

Upprepa 6vningen med andra benet.




Landrygg

' 5. For handerna over fotterna och ner mot golvet.
A 6. Rulla langsamt tillbaka kota for kota till utgangslaget.
7

. Upprepa 6vningen 3-5 ganger.

1. Ligg pa rygg med benen bojda och fotterna axelbrett.
2. Séakra ryggen genom att spanna balen.

Hall ndgot mellan handerna t.ex. en kapp, ett reflexband eller
en mossa.

4. Rulla upp ryggen kota for kota samtidigt som du méter med
benen.

Benstrackning

1. Ligg pa rygg. Dra upp benen 90° i hoft och kna.

2. Hall ett reflexband, méssa eller motsvarande, med nastan raka
armar, bakom det ena benet.

3. Strack upp benet, som du haller runt, rakt upp mot taket.

4. Upprepa 6vningen 3-5 ganger pa varje ben .




Exempel Stabilitetsdvningar

60-120 Plankan Variationer med 6kande Viktigt att tanka pa:
sekunder svarighetsgrad: «  Spann (stabilisera) balen
g ﬁ . Ebrut ett ben *  Rikta blicken snett framét ,nedat
e Behall neutral position genom hela kroppen,
svanka inte.
; Lyft ben och arm o ”'I:appa” eller rotera inte hoften (parallella
diagonalt hofter). . e
e ’"Tappa” inte knaet vid dvningen "dra upp ett
ben”
=l -~ rauppettoer
10-20 lyft Dynamisk sidplanka Variationer med 6kande Viktigt att tanka pa:
per sida svarighetsgrad: e Spann (stabilisera) balen

- ¢
—

- Stod det undre knéet
i underlaget, lyft dvre
benet.

- Lyft 6vre benet

Endast fotterna i
underlaget.

- Lyft 6vre benet

e Behall neutral position genom hela kroppen.
e Hoften ror sig langsamt upp och ner.




5-10 Rotation dverkropp Variationer med 6kande Viktigt att tanka pa:

rotatl%ner J svarighetsgrad: e Spann (stabilisera) bélen.

per sida e Behall neutral position genom

hela kroppen, svanka inte.
m' e Titta pa handen vid rotation.
e Vaxla hoger/vanster
4 - Stdende pa tarna
5-10 lyft Staende hunden Variationer med 6kande Viktigt att tanka pa:

per arb/ben

svarighetsgrad:

Ben och arm dras in
under kroppen och
stracks darefter ut.

e Spann (stabilisera) balen

e Rikta blicken nedat

e Behall neutral position genom hela kroppen
(en rét linje genom arm, rygg och ben).

e Genomfdrs som en dynamisk 6vning




60-120 Sateslyft Variationer med 6kande Viktigt att tanka pa:
sekunder svarighetsgrad: « Spann (stabilisera) balen
A A e Langsam rorelse
e Hoften far inte rotera
5 r ‘ a r - Lyft ena benet
5-10 dopp Haldopp Variationer med 6kande Viktigt att tanka pa:
svarighetsgrad:
e Spann (stabilisera) balen
e Svanken ska vara neutral och far inte tka
B ~ ﬁ under rérelsen ("sug in” naveln mot
ryggraden).
e Genomfor rérelsen langsamt och med fokus pa
landryggen.
. E ' - Strack ut ett ben
- Strack ut bada benen
5-15 Lejonet Viktigt att tanka pa:
sekunder

per arm/ben

LrZX

e Spann (stabilisera) balen
e Svanka inte
e Hoften far inte rotera




