Morgon-BRAK

Omfattning: Aktiv rorlighetstraning och stabilitetsdvningar som genomfors dagligen innan 6vrig verksamhet borjar. Forutom roérlighetsovningarna
genomfors 2—3 stabilitetsévningar varje morgon.

Mal: Att férbereda kroppen for dagens verksamhet samt att trdna en god hallning och ett funktionellt rorelsemdnster for att hoja prestations-
férmagan och minska skaderisken.

Tidsuttag: Dagligen 15 min

Ovningsledare: Instruktor

Deltagare: Pluton (motsv.)

Hanvisning: Kapitel 4.5.1 Traningsmodeller for rorlighetstraning och Kapitel 4.6.1 Mikrotraning

Materiel/Utrustning: Eventuellt liggunderlag (motsv.), mossa/reflexband eller liknande. Ovningarna genomférs utan burens utrustning.

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

Forberedelser: Instruktoren tranar in utférandet av varje 6vning/rérelse.

Ovrigt: Visa — Instruera — Ova / Kontrollera

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

Variera stabilitetsévningarna under veckan.



Ovningsupplidgg Aktiv Rérlighetstrining

3 min Komplex rorlighet

Sta med fotterna axelbrett och tarna pekande framat. Stabilisera balen genom att spdnna muskelkorsetten.

Hall nagot mellan hinderna t.ex. en kdpp, ett reflexband eller en mdssa.
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Hang ner dverkroppen, bdj pa benen vid behov. Rulla upp kota for kota. Ga upp pa ta och strack armarna uppat.
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Genomfor tva langsamma benbdj. Undvik att falla fram 6verkroppen. Knaet skall vara 6ver foten och far inte falla inat.
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Hang ner 6verkroppen, boj pa benen vid behov. Rulla upp kota for kota. Avsluta med att stracka bakat. Upprepa hela 6vningen 2-3 ggr.




2 min

Sidboj

Sta med fotterna axelbrett och tarna pekande framat. Stabilisera balen genom att spdnna muskelkorsetten.
Hall nagot mellan hdnderna t.ex. en kdpp, ett reflexband eller en mossa.

Fall 6verkroppen rakt i sida utan att fora ut hoften. Upprepa rorelsen at hoger och vénster 5 ggr.
Stabilisera balen och genomfér 6vningen langsamt.




2 min

Rotation

Sta med fotterna axelbrett och tarna pekande framat. Fall fram 6verkroppen och stabilisera balen genom att spanna muskelkorsetten.
Vinkla ut armbagarna, knyt hdanderna och hall dem i 6ronhojd.

Vrid armbagen upp mot taket och f6lj med, med 6verkroppen utan att réra ben och hoft. Upprepa rorelsen med héger och vanster
armbage 5 ggr. Stabilisera balen och genomfér évningen langsamt.




2 min

Lindrygg

Ligg pa rygg med benen bojda och fotterna axelbrett. Stabilisera balen genom att spanna muskelkorsetten.
Hall nagot mellan hinderna t.ex. en kdpp, ett reflexband eller en mdssa.

Rulla upp ryggen kota for kota samtidigt som du moter med benen. Fér handerna 6ver fotterna och ner mot golvet.
Rulla langsamt tillbaka kota for kota till utgangslaget. Upprepa 3 ggr.

2 min

Benstrackning

Ligg pa rygg. Dra upp benen 900 i hoft och kna. Hall ett reflexband, mossa eller motsvarande, med nastan raka armar, bakom det ena benet.
Strack upp benet, som du haller runt, rakt upp mot taket. Upprepa rorelsen med hoger och vanster ben 5 ggr.




Ovningsupplidgg Stabilitetsévningar

2 min Plankan Viktigt att tdnka pa:
o vaxla hoger / vanster.
d ¢ spdnn mage och rumpa: behall neutral position genom-
e : hela kroppen (en rat linje), svanka inte.
g e "tappa” eller vrid inte hoften (parallella hofter).
e "tappa” inte kndet vid 6vningen "dra upp ett ben”.
d ﬂ' ¢ rikta blicken snett framat, nedat.
Variationer:
¢ Statisk planka.
e FOr ut ett ben.
¢ Lyft ben och arm diagonalt.
e Dra upp ett ben.
2 min Rotation éverkropp Viktigt att tdnka pa:

Variationer:
e Knéastaende.
e Stdende patarna.

“
=

¢ Spéann (stabilisera) balen.

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

e Svanka inte.

¢ Titta pa handen vid rotation.

e Vixla hbger/vénster.




1 min/sida

Sidplanka med variation

Variationer:

e Lyft 6vre benet.
¢ Vila pa raka ben.
e Lyft 6vre benet.

X
-1
> _

e Stod det undre kndet i underlaget.

Viktigt att tinka pa:

e Spann (stabilisera) balen.

¢ Behall neutral position genom hela kroppen (en réat linje).
¢ Svanka inte.

e Langsam rorelse.

e Hoften ror sig upp och ner.

e "Tappa” inte hoften.

2 min

Backenlyft med variation

Variationer:
e Bada fotterna i backen.

¢ Lyft ena benet.

Viktigt att tinka pa:

¢ Spann (stabilisera) balen.
e Langsam rorelse.

e Bickenet far inte rotera.
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2x10 upprepningar

Haldopp

Variationer:

Bojda ben.
Strack ut ett ben.

Viktigt att tdnka 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 sek/ben

Lejonet
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Viktigt att tinka pa:

e Spann (stabilisera) balen.
¢ Svanka inte.

e Backenet far inte rotera.




