





Valkommen!

Den hir traningsboken ger dig tips om hur du
bast forbereder dig for fysiskt kravande mili-
tar utbildning och uppdrag i Férsvarsmakten.
At ritt, trina ritt och ha kul!
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S& foroeredde vi 0ss

Annie Ahlund utbildade sig till skyddsgrupp-
chefi Skovde for négra ar sedan. Hon séger sjélv
att hon sokte till Férsvarsmakten for att testa
sina grinser. Och det fick hon verkligen gora.

- Det var en minst sagt annorlunda utmaning.
Vid en 6vning var vi till exempel ute i falt i flera
dagar utan mat.

Hur férberedde du dig, Annie?

- Jag 16ptranade nagra dagar i veckan och styrke-
trdnade pé& gym. Nér jag ryckte in var jag glad

att jag tagit traningen infor utbildningen pa allvar.

Ja, vilken nytta hade du av triningen?

- Framforallt hade jag nytta av styrketrdningen.
Som skyddsgruppchef gér man manga tunga
lyft, och det &r bra att vara stark i exempelvis
rygg, mage och ben.

Dina bésta tips till den som snart ska borja?
- Tréna allsidigt. Det krdvs bade uthallighet
och styrka. Ett tips r att ta pa sigen
ryggsack och ga ut och ga i skogen for det far
du garanterat gora, oavsett utbildning.

Och sa ska du trdna saker du tycker &dr

roligt, annars kommer du tréttna och ge upp.
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Sebastian Andersson, rojdykare vid
Roéjdykardivisionen i Skredsvik. Nér
detta skrivs har han varit ddr fem
manader.

- Det &r tufft ibland och man utmanas
verkligen, men man ldr sig och utvecklas
hela tiden, sager Sebastian.

Var du vil férberedd innan?

-Ja, det sista halvaret trdnade jag
mycket. Jag har simmarbakgrund och ar
redan siker i vattnet sé jag fokuserade
pé 16pning och styrketrédning mest. Jag
gjorde upp ett triningsprogram med en
tuff vecka, en mellanvecka och en lug-
nare vecka som jag foljde. En tuff vecka
sprang och stryketrdnade jag mer &@n tre
fyra ganger. Och det behévdes.

Var de extra testerna jobbiga?

- De var vildigt tuffa. Det géller att vara
béde psykiskt och fysiskt forberedd. Vi
var mycket i vatten - bland annat sim-
made vi under ytan och trampade vat-
ten. Man maste helt klart ha vattenvana.

Négra rad till de som forbereder sig?
- Tréana hart men glom inte heller att
vila. Lyssna pé din kropp och undvik
skador. Se till att vara i form innan, an-
nars kommer du att skada dig eller inte
orka med.

Hur dr det da?

- Det &r svart att bilda sig en uppfattning
innan hur det kommer att vara. Det dr
mer psykisk pafrestande dn vad man tror
och dr man i form klarar man det battre.




—Orebygg skador

Attt undvika skador &r viktigt for att du ska né dina
traningsmél. Borja darfor foroeredelserna i god tid
innan du borar din miitara utbildning.

Oka succesivt och variera triningen
Stegra belastningen, dka distansen och antalet repetitioner successivt. Trdna
aldrig om du é&r forkyld, har feber eller en infektion i kroppen.

Vila och dterhdmtning dr en del av traningen. Hur lang vilan ska vara beror
pé hur trdnad du &r och hur tungt du trdnar. Alla pass bor du avsluta med
stretching. (P4 sista sidan hittar du nagra forslag pa traningsprogam.)

Lir dig lyssna pa kroppens signaler
Smarta &r ett viktigt tecken. Om du far problem, annat dn vanlig traningsvérk,
bor du vila i ndgra dagar. Gar inte smértan 6ver efter en veckas minskad
belastning kan det vara borjan pé 6verbelastningsbesvér. Benhinnebesvir,
"l6parknd” och hélsenebesvir &r vanliga problem for den som till exempel
stegrat sin tréning for snabbt, bytt underlag eller anvénder olampliga skor.
Problemen kan bli ldngvariga om de inte atgérdas.

Om du far problem under uppbyggnadstréningen,
till exempel med nack- och ryggsmarta eller skulder-
besvir, radfraga en sjukgymnast, lidkare eller ndgon
annan som dr kunnig pa omrédet. Vanta inte! S6k
hjilp sé att du far veta hur traningen kan anpassas
efter din forméga och efter dina specifika behov.

Forebygg besvir genom att tréina rétt

Vér strdvan har varit att visa dig 6vningar dar du
trénar viktiga muskler for att f& en bra balfunktion
sé kallad "core-traning” Orsaken r att en bra funk-
tion i kroppens "djupare bélmuskulatur” férebygger
besvir och skador i ryggen och &@ven i ljumskar och
knén. Ska du klara ldnga marscher med tung pack-
ning behoéver du denna stabilitet.
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Risk for skador nir du borjar trina hardare

De flesta vet nog att nir kroppen utsétts for en alltfér snabb stegring av
trdning och belastning 6kar risken for olika typer av 6verbelastningsbesvir
och skador. En orsak ar att det tar olika lang tid fér muskler, senor, ledband
och skelett att anpassas till kade krav.

SENOR OCH LEDBAND
BENVAVNAD, SKELETT

MUSKLER

1 2 3 4 5 6 7 3 9 man

Planera triningen - sa att inte 6kningen sker for snabbt
Att muskelmassan trdnas upp snabbare &n toleransen i de andra vdvna-
derna gor att stegringen av belastningen manga ganger gar for fort. Man
glommer létt bort att &ven skelettet paverkas av trdningen och ska “hinna
med” att anpassa sig till de 6kade kraven. Rékna med att det tar minst dub-
bel sa lang tid for skelettet att anpassas till traningsintensiteten jamfort med
musklerna. For senor och ledband tar det dnnu langre tid. Tidsfaktorn ar
darfor viktig.

Kom ocksa ihag att &terhdmtning &r lika viktigt som sjélva trdningen.
Viloperioder ska alltid finnas med i traningsplanen.

Anpassa trianingen efter din form

Olika sjukdomstillstdnd kan péverka anpassningen negativt. Det innebér att
du maste ta hansyn till férkylningar och andra infektionssjukdomar nar du
justerar din tréningsplan. Ibland maste man borja pa en ldgre niva efter en
sjukdom &n den man hade innan.



Trana kondition

Marschtréning och Ibptraning ar minst lika viktigt
som styrketréning for att du ska Klara utbildningen.

Lopning kommer att bli en del av din
traning under utbildningen och forflytt-
ning till fots med utrustning ar vanligt.
Forbereder du dig ratt s kommer du att
orka hdanga med, samtidigt som risken for
skador minskar.

Du maéste marsch- och 16ptrdna infor
inryck. Du ska strava efter att bli uthallig
for att orka jobba under en mycket lang
tid och under svara forhéllanden.

En malbildsvecka kan innehalla
ett marschpass
tva till tre 16ppass
tva styrketraningspass




Marschtraning

Under din militéra utbildning kommer du att ga ldnga och korta marscher
med tung packning. Enbart stridsutrustningen vager ca 25 kg. For att klara
den 6kade belastningen pa rygg, knd och fotter behover du vdnja kroppen

successivt for att inte bli skadad.

Genom att marschtréna far du 6kad styrka i rygg och ben samtidigt som du
vanjer dig att ga i kdngor. Det dr en fordel att trdna med kéngor eftersom de
dr stadiga och tal hog belastning. Nar du marschtrédnar med packning ska
du anvédnda en ryggsdck med brett avbararbélte och vadderade axelremmar.

Oka successivt

De forsta marschpassen bor vara cirka 60 minuter utan ryggsack. Fortsatt
dérefter med en latt ryggséck pa cirka tio kilo och 6ka sedan belastningen
och tiden successivt. Variera belastning, tid, underlag och terrang. Ga gdrna
utanfor stigarna och 6va med karta och kompass samtidigt.

Innan utbildningen bdrjar bor marschpassen ha kommit upp i 2-3 timmar
med minst 20 kg packning. Ga i 50 minuter och vila i 10 minuter. Passa pa
att dricka, stretcha och byta strumpor under pausen.




L Optraning

Lopning kommer att vara en del av din militdra utbildning. Du ska klara att
springa olika distanser med bestdmda tidskrav. Det &r dérfor viktigt att du
borjar 16ptréna innan utbildningen borjar. Blir du skadad och inte kan springa
kan du préva att cykla eller simma istéllet.

Oka triiningsbelastningen succesivt
Det &r viktigt att du inte 6kar traningsbelastningen for snabbt eftersom du
da kan skada dig. Borja med 20-30 minuters l6pning, 6ka tiden successivt
med fem minuter i veckan till minst 60 minuter sammanhaéllen 16ptid. Varva
gang och 16pning om du inte orkar springa hela traningspasset.

For att fa ut sa mycket som mojligt av din 1optraning, kréavs det att du varie-
rar med olika typer av trdningspass. Samtliga pass inleds och avslutas med
5-10 minuters 16pning i distansfart. Avsluta trdningen med att stretcha.

Distans

Distanstréning ger bra grunduthallighet. Du vénjer muskler, senor och
ledband med att arbeta under en lingre tid. Det &r viktigt att tempot inte
dr for hogt - du ska inte f& mj6lksyra i musklerna. Du ska inte springa
fortare 4n att du kan prata -"snacktempo”. Spring i minst 60 minuter.

Snabbdistans

Trédningen syftar till att du ska 6ka din syreupptagningsférmaga och héja
din uthéllighet. Denna tréning har hogre intensitet - ndrmare tavlingsfart.
Andningen ska vara anstrdngd och du ska inte kunna prata obehindrat.
Spring i 30-60 minuter.

Intervall

Traningen syftar till att du ska 6ka din mj6lk-
syratalighet och fa upp farten ytterligare. Du

ska jobba néra din maxpuls och ska inte orka
prata. Forsok att springa med samma hastig-

FORSLAG PA INTERVALLER
ARBETE  ViLA UppPREPA

10MN 5 MmN 1-2 GGrR

het och arbetspuls i samtliga intervall. Vilan 4MN - AwmN o 3-6 cer

ska vara lika 1&ng mellan samtliga intervall 3MN 2N 4-7 ceRr

och aldrig ldngre an I6ptiden. 70sek 20 sex  10-20 cer
Oka belastningen genom att springa i 15sek  15sek  20-40 cer

backe. Trina totalt 40-60 minuter.
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Irana styrka

Du méaste inte vara stark som Hulken,
Men du behdver trana réatt hela vagen.

Pa foljande sidor far du konkreta tips pa styrke-, balans- och
koordinationsévningar. Programmet dr uppdelat i 6vningar for:

ben

armar

rygg

mage

bélstabilitet

vattentraning

stretch

Varje 6vning har flera svérighetsgrader. Du viljer sjilv vilken niva
du tridnar pa och du kan variera niva mellan de olika kroppsdelarna,
till exempel tyngre for ben och léttare for armar. Du kan ocksa vaxla
mellan 6vningarna inom samma grupp.

Uppvéarmning och nedvarvning

Som grund kan du planera 10-15 minuters uppvarmning och ned-
varvning/stretching lika lange. Traningspassets langd varierar fran
20 minuter till 2 timmar beroende pa vad du tranar.

Vilj rétt traningsniva!

Langst bak hittar du tre forslag till tréningsprogram, uppdelat efter
hur trénad du redan é&r. Varje traningsprogram innehaller fem pass
som varierar kondition, styrka och rorlighet.



Ben

Step up
Anvénd en 30-40 cm hog bank.

Ha den ena foten kvar pé banken hela tiden. Med den andra foten tar
du ett kliv upp pé bénken och sedan direkt tillbaka ned till utgangsléget.
Upprepa rorelsen och vixla sedan fot.

Du anpassar belastning med antalet repetitioner, h6jden pé banken och
tyngden i ryggsécken. Borja trdna utan ryggsack.
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Knibdoj

Boj bdda knina och res upp till sta-
ende, med en rak och sikrad rygg
under hela rorelsen. Den léttaste
nivan ar med béda fotterna i golvet
utan extra belastning.

Du kan 6ka tyngden med en
ryggsack pa ryggen, skivstang pa
axlarna eller hantlar i hdnderna.
Den svaraste nivan innebar att du
sétter upp en fot pé en pall bakom
dig och jobbar med ett ben i taget.

Gé sa djupt i rérelsen som din
rorlighet och styrka medger, utan
att du tappar en rak och siakrad



Tahav
Téhévning gor man enklast pa golvet med bada
fotterna. Vill du fa storre effekt staller du dig till
exempel i en trappa for att mojliggora en langre
rorelse dér hélen kan sdnkas djupare &n framfoten.
Ytterligare belastning far du
om du tridnar ett ben i taget.
For att aktivera den djupa
vadmuskeln kan du gora
samma rorelse med béjda Y
knin. Y
En variant dr excentrisk
tréaning. Hav dig upp pa
bada fotterna, lagg over all
tyngd pa ena foten och sénk
langsamt ned.

¥



Utfall
Starta fran stdende position och ta ett langt steg framét. Bibehall en rak
hallning i 6verkroppen under hela rorelsen. Det bakre benets kna later du
vidréra underlaget innan du trycker dig upp till startpositionen igen. Véxla
mellan héger och vénster ben.

Du 6kar tyngden genom att anvanda ryggsack.
Ytterligare effekt far du om du anvidnder
balansbollen och roterar éver-
kroppen under sjilva steget.
Rotera mot det frimre benet.
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Chins

Fatta ricket och hdng med rak kropp.

Hav dig upp sé hakan kommer ovanfor racket och sdnk
sedan langsamt. Vixla mellan fran- och motfattning.
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Dips
Fatta hdnderna pé tvé pallar, stolar eller liknande. Sénk dig ner mot golvet
tills armbagen ar bojd i 90 grader. Pressa dig ater upp till utgangslaget.

Den léttaste belastningen dr nér du har fotterna i golvet och b6jda knin.
Litet svarare dr det med raka ben och tyngst blir det om du placerar fotterna
pé en upphojning.
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Push up

Stéll dig pa hander och fotter med rak kropp utan att svanka. Handerna pla-
ceras utanfor axlarna. Sank kroppen - hela tiden rak - till dess att armbagen
dr bojd i 90 grader. Tryck dig upp till startldget och upprepa momentet. Om
du inte orkar hélla kroppen rak eller pressa dig upp 6vergar du till att géra
6vningen med bojda knén i golvet.
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Vill du istéllet ha en svarare 6vning intar du samma position fast med hén-
derna respektive fotterna placerade pa bollen. Genomfor 6vningen med rak
kropp.
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Back up

Frén liggande pa mage spanner du sdtesmusklerna och drar ihop skulderbla-
den. Med hianderna pé skinkorna reser du 6verkroppen sa hogt att brostbenet
lamnar underlaget. Hall stilla i 6vre ldget under tva sekunder innan du sakta
sénker tillbaka till utgangslaget. Det blir lite tyngre med handerna utstréckta.
Svarast dr att gora 6vningen liggande pa bollen med bara tarna i golvet.
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Diagonallyft
Ligg pa mage och lyft diagonalt arm och ben. Arbeta viixelvis. Ovningen blir
svarare om du ligger pa mage Gver bollen. Den stora utmaningen ar kna-
stdende diagonallyft pa boll. Du utgér fran en position med bade knén och
hénder pé bollen. Lyft sedan hoger arm och vénster ben. Hall kvar sa lange
du kan, byt och gor likadant med andra armen och benet.
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NVeage

Raka sit ups: Starta liggande pé rygg, 90 grader i knélederna och med
fotterna pé golvet. Dra dig sakta upp med hjilp av bukens muskler sa langt
att dina utstrdckta hander nar knéna. Hall kvar i tva sekunder innan du sakta
sénker 6verkroppen.

Sit ups pa boll: Placera kroppen med ryggen pa balansbollen. Svanken ska
vara mitt pa bollens topp. Anpassa fotternas position - bredare dr enklare
medan en smalare position gér 6vningen mer instabil och mer utmanande.
Knéna ska vara bojda i cirka 90 grader och kroppen ska ligga vagrat.

Genomf0r rorelsen genom att dra dig upp med magens muskler, vind
rorelsen vid cirka 45 graders lutning p& 6verkroppen. Héll emot pa vigen
tillbaka och ga ned under végrat position innan du upprepar rorelsen.

Kan ocksa genomforas som sneda sit ups.




Sneda sit ups: Samma som vid raka sit ups men vrid kroppen och 14t dina ut-
strackta hander vidrora respektive knans utsidor. Det &r viktigt att du undviker
att sljuta fram hakan under rorelsen.

Anpassa belastningen genom armarnas placering;
latt = strackta framéat
medel = korsade pa brostet
tyngre = vid huvudet
tyngst = strackta 6ver huvudet




Balstabilitet

Liggande bickenlyft

Ligg pa rygg, ha fotterna i golvet och lyft backenet sé att kroppen blir rak och
héll kvar i nigra sekunder. Oka belastningen genom att véxelvis stricka ho-
ger och viinster ben rakt ut samtidigt som du lyfter bickenet. Oka belastning
och svarighet ytterliggare genom att anvénda bollen.
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Plankan

Sté pa td med underarmarna i golvet enligt den undre bilden. Alternativt pa
sidan med en armbaége i golvet enligt den &vre bilden. Hall i 20-30 sekunder.
Det dr viktigt att du hela tiden haller kroppen rak och att svanken inte 6kar.
Oka belastningen genom att ha underarmarna pé bollen.
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Marklyft
Fatta skivstangen med ett axelbrett grepp.
Sénk baken mot hilarna och sékra ryggen,
lyft dérefter vikten med benen. Det ar
mycket viktigt att bibehalla en rak rygg, med
létt svank, genom hela rorelsen.

Sénk dérefter sakta. Lt viktskivorna vid-
rora underlaget innan du upprepar lyftet.




Enarms marklyft

Placera en lamplig viktskiva i ena dnden av skivstdngen. Sidkra den motsatta
dnden av stdngen mot golvet sa att den inte rullar, exempelvis genom att
placera den i ett horn.

Grensla viktskivan nira stdngen och fatta den tjocka &nden med en hand
s& som bilden visar. Sdkra ryggen genom en litt svank och ha blicken riktad
framat/uppat. Lyft med rak rygg, lat skivans kant rulla mot laret. Nér kroppen
dr upprest vrider du 6verkroppen sa att den lyftande armens axel 4r nagot
mer bakatroterad dn den andra.

Gor hela rorelsen baklédnges, langsamt och kontrollerat till dess att viktski-
van snuddar vid golvet, upprepa den lyftande fasen igen.
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Rotationsdrag

Sta axelbrett med fotterna, fatta ett gummiband eller en kabel fran en
dragapparat med en hand. Starta med den aktiva armen strackt framéat
och 6verkroppen roterad i samma riktning. Den andra armen bdjs och
lyfts till axelh6jd ddr armbagen pekar bakét (stdlmannen-pose).

Starta rorelsen genom att dra armen in mot axeln samtidigt som du
roterar bakét med 6verkroppen. Arbetet sker i huvudsak med ryggens musk-
ler och de sneda magmusklerna. Hall kvar slutpositionen nagon sekund
innan du langsamt och kontrollerat atergar till utgangsléget.

Oka svérighetsgraden genom att st pa ett ben under hela 6vningen.
Och ytterligare genom att std pa kné pa balansbollen.




Korset pa boll

Placera kroppen i rygglédge pa bollen. Huvudet ska vila mot bollen och lénd-
rygg/séte ska vara utanfor. Strack armarna rakt ut och strack upp hoften sé att
kroppen bildar ett kors.

Genomfor 6vningen genom att flytta kroppens centrumlinje &t sidorna
med sma korta steg. Spann bélens muskler och héll emot kraften som vill
tippa/vrida dverkroppen &t sidan. Hall nagra sekunder i ytterldget innan du
"steppar” tillbaka till mitten och fortsdtter pd samma sétt at andra hallet.
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Benlyft med boll

Inta ryggladge pa golvet med armarna stréckta &t sidorna. Fatta bollen

mellan fotterna. Lyft upp bollen rakt mot taket, ha sa raka ben som din
rorlighet medger. Sank ben och boll rakt &t sidan ned mot golvet, striava efter
att kunna vidréra golvet med foten utan att den motsatta axeln lyfter fran
underlaget. Lyft sedan upp ben och boll till utgangslaget for att fortsétta lika-
dant &t andra hallet.
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Handstéende twist

Stéll dig pa héander och placera fotterna brett pa bollen. Spann bélens musk-
ler sé att kroppen é&r rak, det ar viktigt att svanken inte 6kar under 6vningen.
Lat bollen rulla forsiktigt &t sidan sa att kroppen roterar. Bromsa och stanna
rorelsen sé langt ut du klarar och rotera tillbaka till startléget. Fortsétt pa
samma sétt at andra hallet.
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entra

\atten- och simitré
&
oOr du prioritera a

rana i vatten ar att vénja sig vid och kdnna sig trygg i vatten. Malet
bli uthallig och stark. Det beh6vs i samband med dykning
. Kontakta gédrna en lokal sim-, undervattensrugby eller
ing. Gor aldrig vattenvane6vningarna ensam,

ned!

av cirka 30 minuter simning/fensim
gt tempo. Traningen bor genomforas

Fensim

B Benspark med simplatta
B Bensparkirygglige

B Undervattensim

B Crawl med fenor
Simning

M Crawlteknik. Inriktning dr att klara 400 meter strécksim crawl obehindrat.
B Brostsim under vattnet med ordentligt frénskjut frén basséngkanten och
glid pa varje armtag. Inriktning ar att klara 25 meter obehindrat.
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1. Armarna horisontalt i vattenytan
2. Handerna och underarmarna ovanfor ytan
3. Bada armarna striackta uppéat

Kullebyttor framét/bakat
Kryp ihop till en boll och snurra underarmarna framat/bakat. 1-3 ggr.

Neddyk till basséngbotten
Anvand inte simglasogon. Kom ihag att tryckutja

"Rékan”
Simma i ryggsittande ldge med fotterna

"Idioten”.
Starta fran kanten, ne:
till viggen, upp pa k
tillbaka till vag K

Starta fran kanten, simma under vattnet till andra sidan, upp pa kanten,
dyk i och simma frisim tillbaka och upp pa kanten igen. Oka belastning
genom att gora 10 push ups, sit ups eller rygglyft nér du hoppar upp

Ang ingka roppen helt under
vattnet med ryggen langs véaggen, upp med armbagarna till knéna.
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Streten

For att klara av olika arbetsuppgifter och undvika 6verbelastning ar det viktigt
att musklerna inte dr for strama. Tréning i sig kan ocksd medf6ra att man blir
litet stramare. Du forebygger detta genom att stretcha/t6ja musklerna.
Bilderna visar exempel pé bra utgéngsstéllningar for att tja.

Gor sa har:
Var uppvarmd
Ta utrérelsen och t6j i 20 sek - 1 minut
Upprepa girna flera ganger
Stréva efter att vara lika smidig
pé hoger och vinster sida

Larets
framsida

Ytliga 3
vadmuskeln

Hoftbojaren

Djupa Y
vadmuskeln Larets baksida
& Lod .1 !
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Balens muskler

Lérets insida

Larets utsida

Satesmuskeln
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Brostmuskeln

Nackens
muskel

Overarmens
baksida

el

1
L
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Kost och vatten

Det har aldrig tidigare funnits sa mycket kunskap och uppmaérksamhet runt
vart sétt att dta som det gor idag. Trots det 6kar problemen som beror pa

vad vi dter och att vi 4r fysiskt inaktiva. Den moderna ménniskan soker ofta
snabba l6sningar i form av diverse dieter eller medicinering. Manga letar
efter magiska detaljer som ska gora stor skillnad, exempelvis kosttillskott och
energidrycker. Darfor vill vi slé ett slag for ndgra enkla men &ndé nédvandiga
grundprinciper.

Regelbundna mattider
Vi har alla olika behov, béde fysiskt, psykiskt och socialt. Det giller dven intag
av energi och naringsdmnen. Det finns inget koncept som passar alla perfekt.
Regelbundna mattider dr dock viktigt fér dig som tranar. Férutom frukosten
4r maten fére och efter trining de viktigaste maltiderna. At en ordentlig mal-
tid cirka tva timmar innan trdningen, se ocksa till att ha en god vétskebalans.
Snarast efter trdningen ger du kroppen nédvéindiga byggstenar for aterhdamt-
ning genom att dta en vl sammansatt maltid.

Vissa personer méar och presterar bast med en 1dg andel kolhydrater i
sin kost medan andra, i synnerhet uthallighetsidrottare beh6ver mer. Men
kosten ska ocksé innehdlla protein och fett (helst flerométtat fett). Fisk, kott,
dgg, baljvéxter och noétter dr utmarkta proteinkéllor. Oliv- och rapsolja dr bra
fett sa lange de inte hettas upp. Fet fisk, avokado, notter, dggula och rent smor
(ej margarin) &r bra fettkillor.

Minimera konsumtionen av raffinerade kolhydrater som till exempel
socker, vitt mjol och snabb vit pasta. Vilj kolhydrater fran gronsaker, frukt,
rotfrukt och fullkornsprodukter med hela korn.

Vilj bra mat

Tyvérr innebar modern industriell livsmedelsproduktion ofta att ravaran
urholkas pé naturliga och viktiga 4mnen. Dessutom tillf6rs tillsatser i form
av konserveringsmedel, firgimnen och s6tningsmedel som kan vara direkt
skadliga. Du sékerstéller en god hélsa och goda traningsresultat genom att
vilja ekologiska livsmedel.
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Jtrustning

Du kommer mycket 14ngt genom att tréina med din egen kroppsvikt och
enkla redskap. Det behovs inte tillgang till gym for att trdna bra styrketréning.
For att du ska kunna tréna alla vara rérelser hemma behéver du foljande
utrustning:

Bénk/stepbréda/stol/pallar
Ryggsack

Balansboll

Vikter

Skivstdng

Gummiband eller dragapparat
Réck

Har du tillgang till gym sa &r det bra men anvénd fria vikter, dragapparater
och balansboll. Undvik att trdna i maskiner som bygger pa isolerade rorelser
utan krav pa koordination och balans.
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Det var vi som gjorde Iréna

Trana ér framtagen av Pliktverket | samarbete med
Helena Larsson, Med dr, och
Lars Thool, idrottsofficer, vid Forsvarsmakten

Medverkat har &ven:

Pontus Olander, ldrare fysiskt stridsviarde Militairhdgskolan Karlberg
Monika Seth, leg sjukgymnast K 3

Annelee Karlstrom, leg sjukgymnast K 3

Anna Sandberg, idrottsldrare K 3

Kn Magdalena Skiold K 3

I'samrdd med:
Amf 1, F 17, FJS, FMIE I 19,
Ing 2, K 3, MarinB, 4.sjostriflj




Val ratt startnival

Forslag pé tre nivaer av traningsprogram.

Niva 1: Viljer du som inte 4r sd van vid styrketréning och 16pning.
En bra startnivé for alla som inte trénar allsidigt flera gdnger i veckan.

Niva 2: For dig som varit aktiv en tid med bade konditionstrining och
styrketrdning. Flera utmanande évningar med balansboll.

Niva 3: Detta 4r mélsittning att nd. Kriver 16pvana och intrédnad teknik
istyrkedvningarna. Nér du klarar att f6lja programmet vecka efter vecka
har du en mycket bra fysisk bas att utvecklas vidare ifran.

For dig som ska bli dykare bor marschpassen och ett 6vrigt pass erséttas
av vattentréning.

Glom inte att stretcha de muskelgrupper du har trénat.
48



Niva 1

Uppvarmning

Kondition

Styrka

Marschtraning

Niva 2

Uppvéarmning

Kondition

Styrka

Marschtraning

Niva 3

Uppvéarmning

Kondition

Styrka

Marschtréning

Pass 1

Lépning 20-45 min
Distans

Pass 1

Lépning 45 min
Distans

Pass 1

L6pning 60 min
Distans

Pass 2

Uppvarmning 10 min

Marklyft (Iatt belastning)
Dips

Back ups

Rotationsdrag stdende
Push ups

Diagonallyft liggande pé golv

Pass 2

Uppvarmning 10 min

Marklyft

Dips med raka ben

Handstéende twist

Back ups

Chins

Diagonallyft liggande pé boll
Push ups

Rotationsdrag stdende pa ett ben

Pass 2

Uppvarmning 10 min

Enarms marklyft

Dips fritt hdngande

Handstéende twist

Back ups péa boll med vridning
Chins

Push ups pa boll

Diagonallyft knastdende pé boll
Rotationsdrag stdende pa ett ben

3x12
3x10
3x20
3x10
3 X max
3x10

3x10
3x10
2x10
3x20
3 X max
3x 10
3 X max
3x 10

3x10
3 X max
2x 10
3x15
3 x max
3 X max
3x10
3x10

Pass 3

Valfri aktivitet med mindre grad
av stotbelastning, 45- 60 min
ex. simning, cykel och skidor

Pass 3

Lépning 45 min
Snabbdistans

Pass 3

L6pning 30-60 min
Intervall

Pass 4

Uppvarmning 10 min

Knabgj

Step ups

Béckenlyft
Tahavningar

Sit ups

Plankan framét, golv
Plankan pa sidan, golv

Pass 4

Uppvarmning 10 min

Utfallsteg

Backenlyft, ett ben
Tahavningar pa ett ben
Sit ups pa boll

Step ups

Plankan framét, golv
Benlyft med boll

Pass 4

Uppvarmning 10 min

Enbensknabgj
Utfallsteg med rotation

Backenlyft mot boll, ev ett ben
Tahavningar, ett ben, ev hantel

Sit ups pé boll
Benlyft med boll
Plankan mot boll
Korset péa boll

3x15
3x15
3x12
3x20
3x12
2 x 1 min
2 x 1 min

3x 15
3x12
3x20
3 X max
3x15
2 x2min
2x10

3x10
3x15
3x10
3x12
3x12
2x10
2 x max
2x6

Pass 5

Marschtréning i kéngor 5-10 km

Marschtréning i kdngor och
ryggséck fran 10 kg, 8-12 km

Marschtréaning i kdngor och med
ryggséck fran 15-20 kg, 10-15 km
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