BRAK 4

Omfattning:
Mal:

Tidsuttag:
Ovningsledare:
Deltagare:

Hanvisning:

Materiel/Utrustning:

Sakerhet:

Forberedelser:

Ovrigt:

Grundlaggande styrketraning for Buk, Rygg, Armar och Knan (ben) med endast kroppen som belastning. BRAK 4 bestar av 6 st 6vningar
och samtliga 6vningar ingar i varje genomférande.

Att utveckla kroppens fysiska prestationsférmaga muskulart for att forebygga 6verbelastningsskador och ha goda fysiska mojligheter att
klara av den militdra verksamheten.

ca 10 min/genomférande. BRAK 4 genomférs 2—3 ganger dagligen under GMU, vecka 10-12.
Instruktor

Pluton (motsv.)

Kapitel 4.6.1 Mikrotraning

Eventuellt liggunderlag (motsv.) Ovningarna genomférs utan buren utrustning.

Genomfor riskanalys. Kontrollera halsostatusen. Rekryt som ar sjuk eller skadad deltar ej. Medfor dauerbinda och vatska efter behov.
Anpassa utrustningen efter vaderlek och verksamhet.

Instruktoren tranar in utférandet av varje 6vning/rorelse.

Visa — Instruera — Ova / Kontrollera

Arbeta med kontrollerad rorelsefart och stréva efter perfekt utférande i varje repetition.
Variera utférandet av 6vningarna under veckan, se variationer.

Ovningarna i BRAK 4 genomférs i nedan angiven féljdordning.



Ovningsuppligg BRAK 4

2 x 15 upprepningar
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Push ups
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Variationer:

Pa kna.

Pa ta.

Ena handen pa en hjalm (motsv).
Med fétterna pa bank/sten.
Bred/smal handstéllning.

Viktigt att ténka pa:
¢ landrygg och nacke ska hallas neutral (normal hallning).

¢ behall neutral position (en rat linje) genom hela
kroppen.

¢ svanka inte och skjut inte ut med baken: spann magen
och "sug in” naveln mot ryggraden.

¢ rikta blicken snett framat och nedat.
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2 min

Staende hunden
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Variationer:

e Ben och arm diagonalt stracks ut.
¢ Ben och arm dras in under kroppen.

Viktigt att tdnka pa:
rikta blicken snett framat, nedat.

¢ rat horisontell linje genom arm, rygg och ben.
e spann magen och baken.

e genomfdrs som en dynamisk évning.
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2x10 upprepningar

Haldopp

Variationer:
e Bojda ben.

e Strack ut ett ben.

Viktigt att ténka pa:
¢ svanken ska vara neutral och far inte 6ka under rorelsen
("sug in” naveln mot ryggraden).

e genomfor rorelsen langsamt och med fokus pa land-
ryggen.




15 upprepningar

Dips

Variationer:

e Tva ben.

e Ett ben.

¢ Dips pa bank / sten.

Viktigt att ténka pa:
e rotera inte backenet vid lyft av ben.

10 upprepningar

Burpees

Viktigt att ténka pa:

e knéaet ska vara over foten och inte falla inat vid
landningen.

o fotterna ska hallas axelbrett.

e anvand armarna for att forstarka effekten i upphoppet.

¢ hall kroppen rak i det nedre laget (push ups stallningen):
svanka inte och skjut inte ut baken.




