BRAK 1

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 1 bestar av 6 st évningar
och samtliga 6vningar ingar i varje genomforande.

Att utveckla kroppens fysiska prestationsférmaga muskulart for att forebygga overbelastningsskador och ha goda fysiska maojligheter att
klara av den militara verksamheten.

ca 10 min/genomfoérande. BRAK 1 genomférs 2—3 ganger dagligen under GMU, vecka 1-3.
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 utforandet av varje 6vning/rorelse.

Visa — Instruera — Ova / Kontrollera

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

Ovningarna i BRAK 1 genomférs i nedan angiven féljdordning.



Ovningsuppldgg BRAK 1

2 x 15 upprepningar
(tva ben)

2 x 10 upprepningar
(ett ben)

Benbdj

Variationer:
e Ett ben med ena benet strackt framat.

e Ett ben med ena benet bojt bakom dig.
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Viktigt att tdnka pa:

¢ knaet ska vara 6ver foten och inte falla inat.

¢ ladndryggen ska hallas neutral (normal hallning).
e oGverkroppen ska inte fallas fram.

30 x 2 upprepningar

3 s ner, snabbt upp

Push ups
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Variationer:

e P3kna.

e Pata.

¢ Ena handen pa en hjalm (motsv).
e Med fotterna pa bank / sten.

¢ Bred / smal handstéllning.

Viktigt att ténka pa:
¢ |andrygg 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, nedat.
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25 upprepningar

Back ups
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Variationer:
e Hinderna vid huvudet.

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

Viktigt att tinka pa:

¢ rikta blicken snett framat, nedat.

e genomfors som en dynamisk 6vning.
¢ axelbrett mellan fétterna.

¢ |yft bara 6verkroppen lite.

Max antal (2 min)

Langa sit ups

Viktigt att tinka pa:
e starta i sittande position.

e “krumma” ryggen och siank 6verkroppen sa att svanken
nuddar underlaget.

¢ skuldrorna ska aldrig vidréra underlaget.
e dra dig langsamt upp utan ryck.
o fbtterna i golvet genom hela rorelsen.

2 min

Plankan

Variationer:
Statisk planka.

For ut ett ben.

Lyft ben och arm diagonalt.
e Dra upp ett ben.

Viktigt att tinka pa:
e vaxla hoger / vanster.

e spann mage och rumpa: behall neutral position genom
hela kroppen (en rat linje), svanka inte.

e “tappa” eller vrid inte hoften (parallella hofter).
e "tappa” inte kndet vid 6vningen “dra upp ett ben”.
o rikta blicken snett framat, nedat.




20 upprepningar

Upphopp

Viktigt att tdnka pa:
e kndaet ska vara over foten och inte falla inat.
o fotterna ska hallas axelbrett.

¢ anvand armarna for att forstarka effekten.




