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Indholdet i denne bog er relevant for dig som ansat i forsvaret, uanset
om du er militeer fysisk traener, om du indgar i en kampunderafdeling
eller i en stab etc.

I bogen vil du blive preesenteret for konceptet Militeer Fysisk Traening.
Du vil ogsa finde gode og enkle anvisninger til, hvordan du ggr din
krop steerkere, styrker muskulaturen i din kropskerne, forbedrer din
kondition, og ikke mindst hvordan du optimerer din ydeevne med
bedre kostvaner. Samtidig far du en masse veerktgijer til at afdeekke
dine fysiske udviklingspunkter/svagheder - men ogsa dine styrker.

Center for Idraet har i denne handbog koblet vores erfaring med, hvad
soldaten har brug for bl.a. i relation til kost og fysisk traening, med
den viden, som foreligger fra den videnskabelige verden.

| det efterfglgende kan du laese om baggrunden for indholdet i bogen,
fa en introduktion til bogens opbygning samt fokuspunkter i relation
til de enkelte afsnit.

Bogen er designet til brug i felten ved at veere vandafvisende og
slidsteerk.

GOD LASELYST OG TRANING!
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FORORD VISIONEN FOR ARBEJDET BLEV

"Forsvarets Sundhedstjeneste (FSU) og Center for Idreet (CFI) skal blive
NATOs bedste inden for deres felt. Dette opnas ved at male effekten af
vores arbejde ved de forrest indsatte enheder i verdens hardeste miljg.”

"Natos bedste" er Chef for Uddannelsesafdelingens (CH/UDA) vision for

NATOS BEDSTE

De nye anbefalinger til fysisk traening i forsvaret, kost, vaeske, akklimati- Center for Idreet.
sering og restitution er resultatet af et arbejde, som Forsvarets Sundheds-
tjenestes Center for Idreet lancerede under overskriften "NATOs Bedste”.

MISSION

Udarbejdelse af et nyt koncept for den militeere fysiske traening, herunder:
= At skabe en rgd trad i den fysiske traening fra indkaldelse til pension.
= At Center for Idreet i fremtiden tilbyder kommende udsendte enheder

en optimal forberedelse, treening og tilvaenning til missionsomradet
forud for udsendelsen samt under udsendelsen.

At skabe forstaelse for den ngdvendige sammenhaeng mellem fysisk
preestation og restitution, kost og veeske.

At udarbejde en raekke relevante militeere fysiske tests, der kan
afdaekke soldatens udviklingsomrader (core, styrke, aerob og
anaerob kapacitet etc.) med henblik pa at bidrage til fokus i
treeningsplanleegningen.
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= At konceptet for den militeere fysiske traening indarbejdes i forsvarets
gvrige uddannelser, bl.a. Heerens Basisuddannelse (HBU), Sgveernets
Basisuddannelse (SBU), Flyvevabenets Basisuddannelse (FBU) samt
Hezerens Reaktionsstyrkeuddannelse og i de stdende reaktionsstyrker
(SRS) med henblik pa, at den enkelte soldat kan blive sin egen treener.

= At konceptet og uddannelsen til Militeer Fysisk Treener integreres pa
Forsvarets sergent- og officersskoler, séledes at kommende ferere
i forsvaret har et udgangspunkt for dels at treene soldater, dels at
kunne belastningsstyre den samlede uddannelse etc.

= At gge antallet af militeere fysiske treenere, der vil kunne uddanne og
vejlede inden for omradet.

Opgaven farte til oprettelsen af et Military Physical Training Team (MPTT).
Teamet sammenseettes til optimal lgsning af en bestemt opgave eller et
projekt, og som alt efter behov omfatter andre interessenter end blot perso-
ner fra FSU/CFI.
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PROJEKTETS FORSTE SKRIDT

Utallige malinger og tests samt gode input fra soldater pa alle niveauer har
veeret af afggrende betydning for projektets udvikling.

MPTT fulgte ISAF 6 i forbindelse med deres sidste forberedelser og gvelser
i Danmark. Efterfglgende fulgte teamet soldaterne ved ankomsten til Af-
ghanistan (august 2008). Her blev der foretaget observationer i forbindelse
med de sidste forberedelser i Camp Bastion

Observationerne i Bastion blev yderligere bekraeftet, da MPTT efterfglgende
iagttog soldaternes forberedelse til de farste patruljer i Green Zone.

Ved maling og vejning af soldaterne far og efter deres patrulje kunne det
konstateres, at soldaterne i gennemsnit vejede 117 kg inklusive udrustning.
De bar i gennemsnit pa 35 kg udrustning svarende til 45 % af kropsveegten,
og tabte i gennemsnit ca. 5 kg (sved) i forbindelse med en ca. tre timers
patrulje i Green Zone. Lignede malinger er efterfglgende blevet gentaget pa
ISAF 7 og ISAF 8, hvor veegten af udrustningen har vist sig at veere konstant
med et gennemsnit pa ca. 35 kg.

Klimaet i Helmand, Afghanistan viste sig at veere en stor udfordring for
soldaterne. MPTT’s vaesentligste fokus blev at give soldaterne anvisninger
pd, hvorledes de kunne holde sig hydreret og naeret. Endvidere gav det ogsa
anledning til at se pa ngdvendigheden af akklimatiseringstraening forud for
udsendelsen, primaert med fokus pa sommerholdene (ankomst august).

Akklimatiseringstraeningen vil samtidig veere en forberedelse for vinterhol-
dene (ankomst februar), som mgder varmen hen over sommeren.

Med hjeelp fra soldater pa alle niveauer har MPTT faet en unik indsigt i og
mulighed for at undersgge de fysiske arbejdskrav, der stilles til soldaten pa
kamppladsen og i stattestrukturen.

Erfaringerne og de mange tiltag, det har afstedkommet, er i hovedtreek det,
der har skabt grundlag for det nye koncept for militeer fysisk traening, og
som i hovedtreek er praesenteret i denne handbog.

Formalet med Militeer Fysisk Traening (MFT)

Formalet med MFT er at mindske den relative belastning under udfgrelse af
en given arbejdsopgave samt gge kroppens restitutionshastighed. Herved
opnas et gget fysisk og psykisk overskud, og risikoen for skader minimeres.

Effekten opnas gennem Core-, styrke-, aerob og anaerob treening suppleret
med indtag af sund og alsidig kost samt respekt for kroppens behov for
restitution og sgvn.

SAMME ARBEJDE - @GET OVERSKUD

Den maksimale kapacitet
gges gennem traening (Core,
Styrke, Aerob og Anaerob).
Herved opnas bl.a. at den
™ relative arbejdsbelastning
mindskes samtidig med at
restitutionshastigheden gges.
W

Det absolutte arbejdskrav
i reguleres ved at justere pa:
Arbejdsopgave, varighed,
hyppighed, udrustningsveegt,
stovler vs. sko, etc.

Det Det
fysiske fysiske

arbejds- arbejds-
krav krav

Fig. 1 « Formalet med militeer fysisk treening

Kroppens tilpasninger til fysisk aktivitet og traeening

Kroppen evner at tilpasse sig fysisk aktivitet og treening. Figur 2 viser, at
der pa 4 til 6 uger kan opnas et forbedret kredslgb, som vil opleves i form
af laengere tilbagelagt Igbedistance pa f.eks. en 12 minutters lgbetest

eller kortere tid pa en given distance. Ligeledes gar det sig geeldende for
musklerne (styrke). Her er tilpasningstiderne dog naermere 6 til 8 uger, men
effekten vil kunne spores i form af, at der kan lgftes tungere veegte og laves
flere gentagelser af en bestemt gvelse etc.
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For begge omrader geelder det, at der vil kunne opnas store procentvise
forbedringer efter kort tids treening- dog afhaengigt af udgangsniveauet.

Figuren viser ogsa at tilpasningstiden for knogler, sener og ledband og
tilhaeftninger er meget laengere, og det er netop her, skaderne opstar.
Udfordringen for den enkelte soldat, den fysiske treener samt uddannelses-
planlaeggeren er at finde den rette progression i traeeningen sammenholdt
med den gvrige uddannelse, der samtidig sikrer, at knogler, sener, ledband
og tilhaeftninger kan fglge med.

Kredslgb

Sener, ledband

og tilheeftninger

el

0 2 4

Maneder

6 8 10

Fig. 2 « Kroppens tilpasningstid til fysisk aktivitet og traening

Soldaten er en militeer atlet

Den enkelte soldat skal leere at betragte sig selv som eliteidreetsudgver!
Betragter man eliteidraetsudgveren i f.eks. udholdenhedsdiscipliner, vil
omrader som fokuseret traening, viden om kost og vaeskes, restitutionens
og hvilens betydning for praestationen samt tekniske eller taktiske aspekter
veere fokuspunkter for at opna gode resultater.

Eliteidreetsudgvere, som kun har begreenset maengde tid til traening, vil
fokusere pa at forbedre svaghederne og bruge mindre tid pa at vedlige-
holde styrkerne. Sidstngaevnte opleves seerlig udpraeget hos atleter, der skal
mestre flere discipliner. F.eks. triatleter, som skal konkurrere i svgmning,
cykling og lgb. Er lgb den steerkeste disciplin, sa skal fokus naturligt veere
pa at forbedre svgmningen og cyklingen og vice versa.

Det handler altsa ikke kun om den fysiske form, men lige s& meget om bl.a.
taktik og teknik.

Dette billede passer ogsa pa soldaten. Soldaten skal bl.a. besidde taktisk
og teknisk forstaelse og feerdigheder - afhaengigt af den specifikke funktion
samt have en god all round fysisk form.

”Vi refererer til soldater som militzere atleter”

feerdigheder

feerdigheder

feerdigheder

egenskaber egenskaber

egenskaber

Fig. 3 * Soldatens feerdigheder/egenskaber

Spargsmalet er sa, om du kender dine svagheder og styrker bade de fysi-
ske, men ogsa pa de andre relevante omrader? Traener du malrettet mod at
forbedre dine svagheder, og vedligeholder du dine styrker?

BLIV DIN EGEN TRANER

Uddannelsen i "Bliv Din Egen Traener” (BET) er malrettet mod, at soldaten
far forstaelse for: Treeningsintensitet og omfang, kost og vaeskes betydning
for kroppens evne til at arbejde samt viden om skadesproblematikker og re-
stitution; og ikke mindst, hvorledes fysiske styrker og svagheder afdaekkes
gennem anvendelse af Forsvarets Fysiske Test (FFT).

Det er ikke muligt at standardisere den treening og maengde, som giver
en ensartet fremgang for to forskellige personer. De samme to personer
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vil med stor sandsynlighed have forskellige styrker og svagheder og vil
respondere forskelligt pa treeningen, hvorfor deres fokus i treeningen skal
veere forskellig.

Bemeerk, at BET ikke udelukker muligheden for, at enhedens militeere
fysiske treenere kan gennemfgre feelles-/styret treening. Feellestraening/
styret treening anvendes blandt andet til at vise nye treeningsmetoder, teste
enheden og i gvrigt til at styrke korpsanden gennem feelles aktiviteter.

Uddannelsen er integreret i fagplanerne for MFT, som er udarbejdet til bl.a.
forsvarets basisuddannelser, HRU samt for SRS.

Sergenter pa Forsvarets sergentskoler og officerer pa Forsvarets officers-
skoler modtager undervisning i konceptet og opnar faerdigheder som Mili-
teer Fysisk Traener niveau | og Il, hvilket for MFT II's vedkommende saetter
dem i stand til at foresta 'Bliv Din Egen Treener’-uddannelsen og den fysiske
traening generelt samt vejlede uddannelsesplanleeggeren i belastnings-
styring.

Mikrotraening - vejen til mere traening

Mikrotreening er en traeningsmetode, som kan gennemfgres med et mini-
mum af forberedelse og efter devisen "nar som helst og hvor som helst”,
hvor der i Igbet af dagen naturligt opstar pauser i forbindelse med den
gvrige uddannelse. Det anbefales at den angivne treening i fagplanerne
suppleres med 10 til 15 stk. mikrotraennigspas pr. uge (2-3 pr. dag) af 10 til
15 minutters varighed.

Mikrotreeningen kan gennemfares som kombinations- og eller cirkeltraening
(se figur 4)
med fokus pa ‘
core, styrke , =
og kredslab, P ' /"
men ogsa
med fokus pa ¢ -
udspaending ?’ § d v
og restitutions- et )
aktiviteter.
e 9

= -]

e

-

Fig. 4 « Kombinations- og eller cirkeltraening

Bemaerk
= Mikrotreening udger - i lighed med al anden treening og fysisk aktivitet
- en belastning (afheengig af indholdet). Det skal derfor indskeerpes,
at det anbefalede antal mikrotreeningpas pr. dag og pr. uge ikke bar
overskrides, nar der veelges treeningsrelaterede emner som styrke og
kredslgb.

= Mikrotraeningen er ikke en erstatning for de i fagplanen angivne lektio-
ner. Den skal ses som et supplement til den gvrige traening, men kan
f.eks. under gvelses- og skydeperioder vedligeholde et opnaet niveau.

Pa CFI's intranetside forefindes et stort antal praefabrikerede mikrotree-
ningskort, som giver forslag til gvelser og belastningsstyring.

BLIV DIN EGEN TRANER (ANSVARET ER DIT)

overtreenin
v "9 Forsta kroppens

behov og betydning
af dens signaler

vedligehold
styrker

betydning

Fig. 5 * Hvornar er DU din egen treener?

DU HAR FORTJENT DET .
- 0G DET HAR DINE KAMMERATER OGSA!
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HVAD INDEHOLDER HANDBOGEN

Handbogen er opbygget saledes, at du kan veelge at leese et enkelt afsnit
for sig eller bruge bogen som opslagsveerktgj og idékatalog til din traening,

Styrk kroppen, spis optimalt

Pa siderne fra 22 til 51 beskrives de almene anbefalinger i forhold til kost
og vaeske samt nogle af de rationer, der forefindes i missionsomradet. Din
forstaelse for anvendelsen af de naevnte rationer kan overfgres til andre
rationstyper. Principperne er de samme.

Der gives eksempler pa spisesedler, som viser, hvordan en madplan kan se
ud ved indtag af den danske, norske, engelske og amerikanske feltration.

FSU/CFI har medvirket i udviklingen af den nye danske ration og integrerer
fremadrettet brugen af rationen i undervisningen af militeere fysiske tree-
nere m.h.p. at koble teori og praksis samt skabe superbrugere af rationen i
alle enheder og veern.

Pa side 56 er angivet en "Plan for optimale forberedelser ved arbejde i
varme”. Planen beskriver de anbefalinger, som blev anvendt i vejledning af
delingerne - pa ISAF hold 6 - fgr, under og efter patruljer, men som stadig-
vaek anbefales anvendt, bade herhjemme og under udsendelse og dermed
som en del af den grundleeggende militeere uddannelse af alt personel i
forsvaret.

Anbefalingerne tager afseet i tanken om soldaten som militeer atlet og skal
sikre, at der foregar en optimal forberedelse op til en given opgave. Det kan
veere til en patrulje, hvor det handler om, at der under patruljen foretages
et jeevnt indtag af mad og veeske, og at der efter patruljen fokuseres pa en
hurtig restitution og genopbygning til neeste opgave. Samme fremgangsma-
de gar sig geeldende for alle andre opgavetyper, hvor soldaten skal praestere
optimalt over leengere tid.

Fokus: Kosten er den hurtigste vej til restitution efter en hard fysisk be-
lastning, samt en forudseetning for at din krop kan praestere. Som med alt
andet er det ikke nok at tale om det. Indtagelsen af kost og vaeske, samt
procedure for samme, skal treenes/indgves!

Ophold og arbejde i varme og kolde omgivelser

Pa siderne 52 til 63 beskrives de forhold, der ggr sig geeldende, nar den
menneskelige krop skal opholde sig og arbejde i henholdsvis varme og
kolde omgivelser.

Den menneskelige krop vil, uanset om det er varmt eller koldt, underga
en reekke fysiologiske, psykologiske og vanemaessige tilpasninger. Nogle
af disse tilpasninger kan pabegyndes allerede inden, soldaten nar frem til
missionsomradet.

Gar missionen til et varmt klima, kan der opnas en hgj grad af akklima-
tisering ved bl.a. at treene i aerob udholdenhed og samtidig gennemfgre
akklimatiseringstreening (regntgjstreening). Akklimatiseringstreeningen sti-
mulerer udover den fysiologiske del ogsa de psykologiske og vanemaessige
aspekter, da treeningen er hard og kraever et stort vaeskeindtag.

Gar missionen til kolde omgivelser, vil de vanemaessige tilpasninger
primaert dreje sig om justering af pakleedningen, saledes at kroppen kan
komme af med varmen, nar der arbejdes, og under pauser beskyttes mod
kulden.

Fokus: Akklimatisering og reduktion af "overvaegt” vil veere afggrende fakto-
rer for kroppens evne til at opholde sig og arbejde i varme.

Justering af pakleedning og veeskeindtag er vigtigt for at optimere kroppens
evne til at opholde sig og arbejde i kulde.

Kropsholdning, udstrekning, smidighedstraening
Pa siderne fra 64 til 71 beskrives omraderne: kropsholdning, udstreekning,
bevaegeligheds- og smidighedstraening.

Center for Idreet har siden 2009 haft fysioterapeuter fast tilknyttet og
udsendt i missionen i Afghanistan. Fysioterapeuterne er meget erfarne og
deres viden om skadesproblematikken i missionsomradet og skadesfore-
byggelse er samlet pa disse sider.

Fokus: Kropsholdningen har betydning for belastningens fordeling pa krop-
pen, men enkle gentagne gvelser kan forbedre bl.a. smidigheden og styrke
coren.

Restitution, overtraening og skader

Pa siderne 72 til 77 beskrives begreberne restitution, overtraening og
skader. Afsnittet beskriver endvidere de forskellige skadesfaser og deres
seerlige kendetegn etc

Treening eller belastning af kroppen kan defineres som nedbrydning af krop-
pen, hvorefter kroppen under pauserne mellem traeningen eller belastnin-
gen genopbygger til et hgjere niveau.

Fokus: Pauserne mellem treeningspassene er en meget vigtig del af tree-
ningen. Bliver de for lange, opnar man ingen treeningsfremgang. Bliver de
til gengaeld for korte, opstar der en risiko for at komme i overtreening og
dermed en gget risiko for skader.
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Endvidere beskrives de almindelige anbefalinger til forstehjeelp ved skader,
der er opstaet som falge af fysisk aktivitet og treening.

Core- styrke- og kredslgbstraening

Pa siderne fra 78 til 99 beskrives forskellige traeningsmetoder, der er gode
at anvende i forbindelse med Core-, styrke- samt kredslgbstreening, aerob
savel som anaerob. Afsnittet indledes med en kort indfgrelse i det teoreti-
ske grundlag og afsluttes med konkrete forslag til treeningsmetoder etc.

Fokus: Hellere kort og hardt end langt og langsomt. Endvidere at traeningen
skal vedligeholdes, da det tager lang tid at opbygge. Traen funktionsspeci-
fikke gvelser, saledes at effekten overfgres direkte til funktionen.

Kombinationstraening og Mikrotraening

P4 siderne 100 til 105 beskrives kombinations- og mikrotreening. Grund-
princippet i god kombinationstreening er, at treeningen sammensaettes
sdledes, at den simulerer de elementer af arbejdsopgaver, din funktion eller
hverdag udseetter dig for. Der kan fra traening til treening veelges, hvorvidt
der gnskes fokus pa styrke- eller kredslgbsdelen.

| erkendelse af at uddannelsestiden er knap - er det valgt at ssammenseette
et antal mikrotreeningspas/kombinationstraeningspas, som er designet
saledes, at bevaegelserne/gvelserne simulerer mange af de bevaegelser,
der gor sig geeldende i soldatens hverdag.

Militzer Fysisk Traeningsvejledning

Pa siderne 106 og 113 findes treeningsvejledningen. Vejledningen sam-
menfatter den kompleksitet, som gar sig geeldende, nar der skal tages
hgjde for planlaegningsgrundlaget, som bl.a. indeholder: kravsanalyse,
kapacitetsanalyse, malsaetning, arsplan, periodeplan, ugeplan, plan for det
enkelte treeningspas, den praktiske gennemfgrelse, samt evaluering og den
efterfglgende justering.

Afsnittet er dels teenkt til den militeere fysiske traener, som skal sta for den
overordnede planlaegning og gennemfarelse af den fysiske treening, men
er ogsa teenkt sdledes, at du far hjeelp til din personlige planleegning af
din traening. Det anbefales, at du har gennemfgrt konceptet "Bliv Din Egen
Treener”, inden du kaster dig over treeningsplanlaegning.

Kategoribeskrivelse i Militeer Fysisk Traening

Pa siderne 114 til 119 beskrives de anbefalinger til fire kravskategorier
(hentet fra arbejdskravsanalysen jf. traeningsvejledningen), som anses for
at veere deekkende for samtlige ansatte med tilknytning til haeren. Ligeledes
er der en beskrivelse af de anbefalinger, der geelder for Sgvaernet. Disse
anbefalinger skal - i lighed med core-testene - gare det muligt for dig at
fokusere din treening gennem viden om egne styrker og svagheder (kapaci-
tetsanalysen jf. treeningsvejledningen). Oplever du, at dit funktionsomrade
ikke er omfattet af de fire kategorier, som er beskrevet for haeren, sa anbe-
faler vi niveau O i A-, B- og C-testen for aldersgruppen over 40 ar og niveau
1iA-, B-, C-testen for aldersgruppen under 40 ar samt Core-niveau 3.

Der differentieres ikke mellem kgn og alder i de opstillede anbefalinger.
Opgaven er styrende for vores anbefalinger og pa kamppladsen er der ikke
plads til den store forskel. Endvidere er der videnskabelig belaeg for at kvin-
der har en hgjere risiko for at fa skader, hvis de er i samme - eller darligere
form end maend og udsaettes for den samme belastning.
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Anbefalingerne er ikke ultimative, fra sportens verden ved vi, at deltageren
pa et hold besidder forskellige tekniske, taktiske, sociale og fysiske kompe-
tencer. Samtidig er det kendetegnende for teamsport, at der er en gensidig
forventning om, at alle yder sit bedste for, at holdet samlet kan vinde. Det
samme skal gare sig geeldende i forsvaret. Der skal veere plads til forskel-
lighed, men internt i gruppen, delingen, kompagniet vil der med rette veere
den samme forventning om, at alle yder sit bedste for at opna et tilstraekke-
ligt niveau til gavn for holdet.

En god allround fysisk form vil give dig bedre forudsaetninger for at lgse dine
opgaver i det daglige og vil medvirke til at forhgje din sundhed. Anbefalin-
gerne er derfor teenkt som et veerktgj bade til dig, din enhed, den operative
chef etc.

Treen hen imod at na niveauerne svarende til din funktion inden udsendel-
sen. Hvis du ikke nar niveauet inden udsendelsen, sa fortszet treeningen
under udsendelse.

Er du pa niveau inden udsendelsen, sa fasthold niveauet under udsendelse.
Til gengeeld anbefaler vi, at du efter hjemkomst - i lighed med en elite-
idraetsudgver uden for konkurrenceperioderne - nedjusterer din traening og
dit formniveau (se figur 11 side 115).

Forsvarets Fysiske Test

Pa siderne 120 - 125 beskrives Forsvarets Fysiske Test, skema 1, coretest
samt Forsvarets Fysiske Test, skema 2, Aerob, Anaerob, Styrke. (test A, B, C)
samt Udholdenhed og Koordination (test D).

Skema 1, coretesten er en integreret del af Forsvarets Fysiske Test. En
steerk kropskernemuskulatur er afggrende, nar det geelder om at forebygge
skader samt udnytte sin fulde styrke. Coretesten anvendes til at afdeekke
styrker og svagheder i corestyrken.

Skema 2 (test A, B og C) samt Udholdenhed og Koordination (test D) anven-
des i lighed med Coretesten til at afdeekke styrker og svagheder. Endvidere
anvendes disse til at angive anbefalinger til fysisk formniveau til specifikke

funktioner inden for alle tre veern.

Fokus: Veer sikker i gvelserne (teknik og udfgrelse), inden der fortsaettes til
naeste hgjere niveau. Taenk i kvalitet frem for kvantitet.

Traeningskort

Pa siderne fra 126 til 145 findes et minibibliotek med gvelsesbeskrivelser
til mikrotreeningspas. Mikrotraeningspassene beskriver 5 gvelser med
tilhgrende belastningsniveauer. De er teenkt, sa de vil kunne iveerksaettes
uden den store forberedelse og efter princippet: "Nar som helst og hvor

som helst”. Disse mikrotraeningspas kan ikke sta alene, men skal ses som
et supplement til den gvrige traening.

Hvis intensiteten i treeningspassene bliver tilstreekkelig hgj, vil disse
treeningspas kunne vedligeholde et opnaet fysisk niveau over en kortere
periode. Periodens laengde vil veere individuel og afhaenge bade af intensi-
teten i mikrotreeningspassene og af, hvor mange pas der gennemfgres pr.
dag eller uge. Endvidere vil kosten ogsa have betydning for effekten af den
gennemfgrte treening. Fokus i mikrotraeningskortene ligger pa enkle gvelser,
der kan iveerkseettes uden den store grad af forberedelse.

o

HVAD INDEHOLDER HANDBOGEN

GOD TRANING

Forsvarets Sundhedstjeneste * Center for Idraet
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STYRK KROPPEN - SPIS OPTIMALT

Nar du traener eller belaster din krop og gnsker at bevare eller forbedre din
fysiske form, er det vigtigt, at du spiser og drikker det rigtige, pa det rette
tidspunkt og i de rigtige meengder.

Du kan forbedre effekten af din treening markant med korrekt kost, og om-
vendt kan du stort set miste naesten hele effekten, hvis du spiser “forkert”.

Kort og godt: Mad og vaeske er meget vigtige dele af en god traening og det
at veere en god soldat! Derfor er viden og bevidsthed om emnet vigtigt.

Kost i hjemmet

Har du ikke lavet mad fgr, bar du leere dig selv basale kgkkenfeerdigheder,
sa du pa en nem made kan lave en sund og velsmagende mad - f.eks.
koge pasta, ris og kartofler, stege en bgf eller en fisk og sammensaette en
simpel gryderet. Seet tid af til at planleegge dine indkgb, s& du har teenkt
over, hvad du leegger i kurven. Det geelder ogsa, nar du bestiller “fast food”.

Husk: Det er enkelt at spise fornuftigt, og kosten har en stor effekt pa din
krop og dermed din praestation og restitution.

Kost under traening og fysisk aktivitet

For at blive en dygtig soldat traenes procedurer og taktikker gang pa gang.
Det samme bgr geelde ved indtag af kost og vaeske. Indgv det hver gang
du treener. Lad det blive en rutine hver gang, du f.eks. gar "klar til kamp”,
holder en kort pause eller reorganiserer etc.

Kost under sejlads

Befinder du dig om bord pa et af Sgveernets operative fladefartgjer, vil der
veere specielle forhold, der har indflydelse pa muligheden for regelmaessige
maltider, s& som skeeve arbejdstider og uforudsete lange vagter.

Der er situationer, der kreever din fulde opmaerksomhed f.eks.
» Seetning af gummibad, indsats- SAR-fartgj
= Sejlads med gummibad, indsats- SAR-fartgj
= Helikopteroperationer
= Vagter i maskin- og kontrolrum
= Vagter pa broen - bl.a. som navigater, udkig, rorgaenger, plotter mv.
= Posten med helikopterkontrolofficer og helikoptertracker
= Rggdykning.

Disse opgaver kan veere meget kreevede, bade fysisk og mentalt. De kan
veere laengerevarende - og treekke ud. Det er derfor vigtigt at planlaegge
kostindtag i forhold til de opgaver, du skal Igse. Fyld uniformslommerne/
overlevelsestasker med madbarer, tarret frugt, ngdder og andet sundt

snack, inden du skal pa vagt eller bliver sendt pa opgaver veek fra skibet.

Kost under udsendelse samt under leave

Kosten i missionsomradet vil i de store lejre ofte veere baseret pa mad fra
kekkener. Oprettes der mindre lejre kan/vil kosten derimod ofte besta af
feltrationer (danske, norske, amerikanske og britiske afheengig af missions-
omradet og samarbejdspartnere). Feltrationerne kan/bgr suppleres med
andre madvarer sdsom danske daseretter og brad bagt i bagemaskiner
(afhaengig af den logistiske situation etc.).

Variationen i maden, der serveres i de starre lejre, afhaenger populeert sagt
af, hvem der er chefkok, men der vil ofte veere mulighed for en vis variation
i kosten.

| forbindelse med din udsendelse, og seerligt i den varmeste periode af aret,
vil det specielt i dagene op til en patrulje eller en operation veere vigtigt,

at du undlader at eksperimentere med kost- og veeskeindtaget. Det kan fa
fatale konsekvenser ikke bare for dig, men ogsa for dine kammerater.

Variation i dit kostindtag er vigtigt. Dette betyder, at du i de perioder, hvor
feltrationer er din primeere kilde til naeringsstoffer, skal fokusere pa dels at
spise forskellige rationer samt dels at spise bredt af indholdet i den enkelte
feltration. Herved sikrer du, at du er deekket ind m.h.t. indtag af kulhydrater,
protein, fedt, kostfibre etc.

Du vil i perioder kunne opleve, at feltrationerne ikke veekker den store ap-
petit i dig. | sddanne situationer er det vigtigt, at du laegger en madplan for
dagen. Planen skal medvirke til, at du far nok at spise og drikke i Igbet af
dagen og dermed understatte, at du er Klar til kamp.

Leave er at betragte som en hvileperiode i en konkurrence. Du bgr derfor
fastholde et bredt og varieret kostindtag og ikke mindst vedligeholde din
fysiske form. Dette vil gge forudsaetningerne for, at din krop er klar, nar du
skal retur til missionsomradet.

Du kan pa de efterfglgende sider finde nogle enkle rad om, hvordan du ger.

GOD FORN@JELSE | KOKKENET,
PA GVELSERNE OG | MISSIONEN

SPIS OPTIMALT .
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Hvad angar kost, kan man populzert sige

- Du bgr spise det, du bedst kan lide - men tilstreeb at opna en varieret
kost og veelg de sundeste varianter inden for de tre overordnede naerings-
stoffer: kulhydrat, protein og fedt. Se eksempler pa sunde varianter i teksten
nedenfor.

KULHYDRAT

Kulhydraterne leverer veerdifuld energi til muskel- og hjernearbejdet. Sam-
tidig folger der med de sunde kulhydratkilder i form af fuldkorn, frugt og
grant, masser af andre vigtige stoffer, som vitaminer, mineraler, kostfibre,
og en stribe immunforsvarsstyrkende plantestoffer. Bestraeb dig pa, at
50-60 % af dagens energiindtag stammer fra kulhydrater. Fordel dem hen
over dagen, sa du far en stabil pavirkning af blodsukkeret. Sunde kilder til
kulhydrat er produkter som:

= Brgd - mest af det grove, fuldkornsrugbrgd er optimalt
= Havregryn, og andre fulkornsprodukter
= Ris og pasta - i fuldkornsvarianter
= Kartofler - gerne kogte og med skreel
= Grgntsager
= Frugt og juice.
Men kulhydrat findes ogsa i

= Chokolade, kager, slik, vingummi og lakrids, sodavand,
kakaomeelk og saftevand*

f- * Ved gnske om veegttab skal slikindtaget holdes nede, og

indtaget af flydende kalorier skal begraenses til maks. ¥ liter
sodavand og juice om dagen. Alkohol indeholder mange kalorier
og bar derfor ogsa begraenses.

EN SODAVAND INDEHOLDER

PROTEIN

Proteinerne er livsvigtige, fordi de er nggleingredienser i musklerne, dine
hormoner og meget andet af det, som kroppen er ngdt til at danne, for
at veere steerk og i trivsel. Et underskud tvinger kroppen til at nedbryde
muskelmasse, og det vil pa sigt sveekke dig. Sgrg derfor for, at 15-20 % af
de daglige kalorier stammer fra proteiner og skru eventuelt indtaget lidt
op i perioder med massiv fysisk belastning. Gode kilder til protein findes i
animalske produkter:

= Kad, kylling, kalkun, magert okse- og svinekad

= Fisk - bade fede fisk som makrel, laks og sild,

og magre fisk som rgdspeette, tun og torsk

[] /Eg

= Mejeriprodukter som yoghurt og fedtfattige oste.
Men protein findes ogsa i ngdder, frg og baelgfrugter, som kan veere
gode alternativer, hvis man ikke har adgang til animalsk protein.

FEDT

Fedt er en vigtig del af maden, nar du treener. Det bidrager med ngdvendige
fedtsyrer, som din krop har brug for - bade som braendstof men ogsa til

at indga som byggesten i kroppens celler. Fedt ber udgere 25-30 % af den
samlede kost. Fedt méa over leengere perioder ikke udgere mindre end

20 %, da det virker voldsomt praestationsforringende. Tilstraeb at holde det
daglige indtag omkring 30 % af den samlede kost, s& der ogsa bliver plads
til kulhydrat og protein. Gode kilder til fedt er:

= Planteolier som oliven- og rapsolie
= Fed fisk - f.eks. laks, makrel og sild
= Avocado og oliven

= Ngdder.

Du ber begreense det fedt, du far fra ked, meelk, ost og "fast food”.
Det samlede fedtenergiindtag bgr veere sammensat af:

= 10 % meettede fedtsyrer (fedt, der bliver fast i kaleskabet)
= 10 % enkeltumeettede fedtsyrer
= 10 % flerumaettede fedtsyrer.

A
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Kostfibre er en vigtig bestanddel af kosten for at fa maven til at fungere
optimalt. Kostfibre sikrer et stabilt blodsukker ved at have en langsommere
optagelse i blodet, og de gger meethedsfornemmelsen. Kostfibre er katego-
riseret som kulhydrat og bidrager derfor med energi til arbejdsprocesserne.
Nar man begynder at spise mere groft, vil de fleste opleve at have mere
luft i maven. Dette aendrer sig dog, efterhanden som maven vaenner sig til
den nye kostsammensaetning. Det er vigtigt at drikke vand/veeske sammen
med indtaget af grove madvarer, séledes at disse lettere oplgses i tarmene.
Eksempler pa kilder til fibre:

= Groft brad, grove grantsager, ngdder, fuldkornspasta m.m.

Vitaminpiller og kosttilskud

Med udgangspunkt i en tilstreekkelig varieret kost vil kroppens behov for
vitaminer og mineraler vaere deekket ind. Er du i tvivl, sa vil en daglig ind-
tagelse af én multivitaminpille veere en god ide.

Herudover har du ikke behov for kosttilskud, medmindre der foreligger en
konstateret mangel pa f.eks. jern eller D-vitamin. Vaer opmeerksom pa, at
ukritisk indtag af kosttilskud i mange tilfeelde virker direkte skadeligt, fordi
kroppens balance mellem de mange forskellige neeringsstoffer bringes ud
af balance. Som udgangspunkt har kroppen det bedst med at fa de ngdven-
dige vitaminer og mineraler via den almindelige sunde og varierede kost.

En undtagelse fra disse retningslinjer er energi- og proteinbarer, sports-
drikke samt eventuelt proteinpulver, der kan veere fornuftige alternativer i
perioder, hvor det kniber med at holde kostindtaget hgjt nok i forhold til for-
brug. Du bgr da holde dig til kendte, gennemprgvede produkter og meerker.
| udlandet er der ikke ngdvendigvis den samme kontrol med kosttilskud-
denes mange indholdsstoffer, som der er herhjemme. Udenlandsk indkgbte
kosttilskud kan derfor indeholde stoffer, som kan have en negativ effekt pa
preestationen eller stoffer, som er ulovlige herhjemme.

Du kan godt spise
= Brun sovs med kartofler og frikadeller

= Flaeskesteg
= Pizza
= Flgdeskumskager.

Bare ikke hver dag og ikke i samme maengder som din primaere kost. Spis
efter 80/20-princippet: Hvis du sgrger for, at 80 % af din kost er god og
sund, kan du godt tillade, at maximalt 20 % af kosten er mindre sund. Dog
skal du teenke over, at det har en effekt pa din praestationsevne, nar du

spiser usundt. S& minimér
usund kost fgr, under og
efter treening og vigtige
arbejdsopgaver.

STYRK KROPPEN - SPIS OPTIMALT

ENERGIFORDELINGEN I DIN MAD

For mange mennesker er det nemmere at holde styr pa, hvor mange gram
af de forskellige naeringsstoffer man skal have frem for at teelle kalorier
(kcal) eller kilojoule (kJ).

Nedenstaende tabel angiver, hvor mange procent af hvert naeringsstof, og
hvad det svarer til i gram, man skal have pr. dggn, pr. kilo kropsvaegt.

PROCENT GRAM
25 - 30% fedt 1 - 1,5 g pr. kg kropsvaegt pr. degn
15 - 20% protein 1,2 - 1,5 g pr. kg kropsvaegt pr. degn

50 - 60% kulhydrat 6 - 10 g pr. kg kropsvaegt pr. degn
Mindst 30 g fibre eller ca. 3 g pr. 250 kcal. du spiser

NB! Personer, der styrketreener meget med henblik pa at gge deres
muskelmasse, anbefales at indtage op til 2,0 g protein pr. kg kropsveegt pr.
degn. Teenk pa, at store beffer giver store "beffer”. Spar pa proteinpulveret
og fa det meste af proteinet gennem den naturlige kost (for en person pa
80 kg vil det betyde et indtag af 160 gram protein via kosten).

A
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HVOR MEGET SKAL DU SPISE?

Maengden af energi, du skal indtage, afhaenger primaert af:

= Hvor fysisk aktiv du er = hvor meget du traener eller

udfgrer fysisk arbejde

= Din kropsbygning (hgjde og veegt)

= Om du vil fastholde, gge eller reducere din veegt.
En rettesnor er, at en utreenet mand med en vaegt pa 75 - 95 kg har et dag-
ligt energiforbrug pa 2000 - 2500 kilokalorier (kcal), som deekker forbruget
pa en dag i hvile uden nogen former for fysisk aktivitet. Fysisk hardt arbejde
vil Igfte forbruget markant. Kvinders energiforbrug er generelt lidt mindre
pga. mindre muskelmasse.
Udover energiforbruget til kroppens almindelige vedligeholdelsesprocesser
og hverdagsaktiviteter, forbraendes der en del kalorier under traening:
Ca. 700 - 1200 kcal ved 1 times treening., f.eks. en Igbetur i moderat
tempo.

Ca. 2900 - 3400 kcal ved 4 timers treening, f.eks. en lang cykeltur.

Eksempler pa energiforbrug
= Et maratonlgb kraever ca. 3000 kcal

= Ved en times march uden udrustning og i godt tempo er
energiforbruget ca. 500 kcal

= En etape i Tour de France koster i gennemsnit et forbrug pa 6000 kcal
pr. dggn og pa de mest kraevende etaper kan forbruget na helt op pa
8500 kcal pr. dagn

= Elitesoldater under indsats forbruger ca 8000 kcal pr. dggn, men kan
under ekstreme opgaver forbruge mere

= Under en patrulje af 3 timers varighed med 1,5 km/t i snit, 35 kg
udrustning vil energiforbruget med et groft estimat ligge pa mellem
1500 og 2000 kcal.

0BS!
1 kilokalorie (kcal) svarer til 4,2 kilojoule (kJ) - 2500 kcal = 10.000 kJ. Nar
man i daglig tale anvender begrebet “kalorier”, menes der som regel kcal.

Kcal anvendes, da dette i folkemunde stadig er den mest anvendte term,
og da neeringsindholdet pa feltrationerne - uanset nationalitet - er angivet
i keal.

Energiskema - din hverdag i kilokalorier (kcal)

ENERGIFORBRUG | KCAL. VED TYPISKE AKTIVITER

AKTIVITET KCAL/TIME
Liggende hvile 74
Indendors gang 143
Bilkersel 86
Hardt arbejde 571
Gang - 4 km/t 243
Gang - 8 km/t 554
Gang - op ad trapper 714
Lgb - 10 km/t 690
Legb - 18 km/t 1202
Cykling - 18 km/t 600
Cykling - 40 km/t 1371
Crawl svgmning 771
Bryst svemning 643
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HVORNAR 0G HVORDAN B@R DU FORDELE DIT ENERGIINDTAG

Dit indtag af energi bar forega jeevnt fordelt over de vagne timer. Optimalt
set bgr du planleegge et maltid, stort som smat, ca. hver tredje time. Et
jeevnt fordelt kostindtag giver dig det starste mentale og fysiske overskud,
fordi du slipper for "siesta-syndromet”, som betyder, at et alt for stort maltid
tvinger dig til hvile, eller at du lgber ter for energi mellem maltiderne pa
grund af de manglende mellemmaltider. Det ses iseer om eftermiddagen,
hvor mange mennesker har en tendens til at ga "sukkerkolde" med darligt
humer og uoplagthed til falge og endvidere med hgj risiko for at indtage en
omgang hurtige kulhydrater i form af f.eks. en chokoladebar el.lign., som
stresser kroppens blodsukkerbalance.

Nedenstaende fordelingsnggle kan anvendes som rettesnor i forhold til
fordeling af energiindtaget:

D@GN

HOVEDMALTID
T 75 %
LET MELLEMMALTID

I 25 %

FORDELING PA DOGNET
MORGEN
I 25 %
FORMIDDAG

. 8%

FROKOST
I 25 %

EFTERMIDDAG
I 10%

AFTEN
I 25 %

SEN AFTEN
. 7%

Vaegttab i forbindelse med traening
Uden professionel bistand frarades det at du taber dig mere end Y2 - 1 kg
pr. uge. Hav tdlmodighed og ingen vilde slankekure.

Skal der ske forandringer med kroppen, anbefales det, at det sker som en
naturlig og lystbetonet forandring, saledes at de opnaede aendringer kan
fastholdes. Mange vilde slankekure er endt i slutveegt hgjere end startveeg-
ten. Fglelsen af "hungersngd” stimulerer til overindtag af mad.

Vejen til vaegttab er relativt simpel: Skru ned for madens maengder, veelg
malrettet de sundeste ravarer, hold fast i niveauet for proteinindtaget, da
dette vil sikre, at det ikke bliver muskelmassen, der nedbrydes, og kombi-
nér denne disciplinerede kosttilgang med fokus pa kvaliteten i din traening.

Medmindre det giver dig gget motivation, er der ingen grund til at bruge
penge pa professionel maling af fedtprocenten. Hvis du gerne vil felge din
krops forandringer, er det eneste du behgver et spejl samt at nive dig selv i
maveskindet med tommel og pegefingeren. Herved kan du selv male hud-
folden. Sa kan du relativt hurtigt se, om der sker forandringer med din krop
og dermed om den maengde mad, du indtager, passer til dit energiforbrug.

@get traeningsmaengde og de heraf fglgende fysiologiske tilpasninger vil
betyde at dit vaegttab i begyndelsen vil vaere stort, men over tid bliver min-
dre. f.eks. vil en tilveekst i muskelstgrrelse pavirker veegten i opadgaende
retning.

Dagsveegten svinger ogsa afhaengig af variationer i forudgdende kost- og
veeskeindtag osv.

Vaegtforggelse i forbindelse med traening
Hvis du samtidigt med din traening gerne vil tage pa i vaegt, kan du med
fordel falge nedenstaende rad:

= Lav mere styrke- end kredslgbs- og udholdenhedstraening
= Spis mere af de sunde fedtstoffer

= Spis og/eller drik kulhydrat og protein lige for og efter
styrketreeningen

= Spis flere sma maltider frem for fa store
= Veer ikke sulten i leengere tid, da du sa mister muskelmasse

= Drik rigeligt fgr, under og efter treeningen. Fglg anvisningerne
for veeske.

SPIS OPTIMALT .
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Vaegttab, nar der ikke er mulighed for treening

Skulle det ske, at det ikke er muligt at treene regelmeessigt, og der samtidig
@nskes et veegttab, s stiller det ekstra store krav til madehold med de sgde
sager, de hurtige kulhydrater og de tomme kalorier etc. (f.eks. sodavand,
alkohol, slik). Heeldes der for meget energi ind i forhold til, hvad der forbru-
ges, vil nettoresultatet veere en veegtagning og vice versa.

Vores anbefaling er

= Tilfgr kosten mere af de grove grantsager

= Tilfgr kosten flere fibre

= Indtag mange sma maltider - de vil modvirke sultfornemmelsen
= |ndtag en stgrre andel af protein fra naturlige fadevarer

= @s mad op pa tallerkenen ved komfuret og spis kun én portion

= Fglg din udvikling ved at male livvidde, og se dig selv i spejlet

= Genoptag traeningen sa snart dette er muligt. Husk at ga en tur .
og at tage trappen ogsa er motion.

STYRK KROPPEN - SPIS OPTIMALT
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KOST

KOSTEN | FORBINDELSE MED TRANING SAMT FYSISK
AKTIVITET UNDER UDSENDELSE

| det foregdende er kort skitseret nogle enkle retningslinjer for, hvad du
generelt bgr veere opmaerksom p3, i forhold til hvad og hvornar du spiser.

| det efterfelgende er der angivet nogle anvisninger og rad til, hvordan indta-
gelse af kost og vaeske kan planleegges for at understgtte kroppens behov,
nar den skal forberedes til efterfalgende traening, nar der skal tilfgres
energi under den fysiske aktivitet samt nar den efterfglgende restitution
skal optimeres.

Uanset om der er tale om treening, almindelig fysisk aktivitet, vagt eller
kamp, er det afggrende, at du anerkender kroppens behov for kost og
veeske.

Derfor
= Spring aldrig et maltid over ud fra en overbevisning om, at den
planlagte patrulje eller opgave kun varer f.eks. 1 time, og du derefter
vil have tid til at spise. Det er ofte set, at planen kun holder til fgrste
mgde med virkeligheden

= Maden skal i yderste konsekvens betragtes som livreddende medicin.
Med andre ord: Der er ikke nogen vej uden om at spise, ogsa selv om
du ikke kan lide indholdet af den ration, du star med. Det skal ned!

= Leer dig selv nogle gode og enkle retter, som daekker dine behov.
Husk treeningskosten.

KOSTEN B@OR TZANKES IND FGR, UNDER OG EFTER
TRANING/FYSISK AKTIVITET

For traening

= Spis et stort maltid, som indeholder godt med neering, 3-4 timer for du
skal praestere. Ideelt set skal maltidet give dig bade kulhydrat, fedt og
protein i den beskrevne maengde. Et hovedmaltid fra feltrationen, en
madpakke med brad, fiskepaleeg og grentsager eller lidt blandet fra
kantinens buffet egner sig fint til denne indledende opfyldning. Styr
uden om mad, som giver dig gener som sure opstgd og luft i maven
under traeningen. Jo teettere pa treeningspasset, jo mindre bgr malti-
det veere. Er din farste fysiske aktivitet kun 3 timer eller mindre, efter

at du er staet op, skal du stadigveek sgrge for at fa spist noget, men
begraens meengden i forhold til den forventede arbejdsintensitet. Jo

hardere du skal arbejde/treene, des mindre bgr du spise - se neeste
punkt.

= Spis et let, kulhydratrigt maltid ca. 1-2 timer for. Begreens fedt og
protein samt fibre i dette maltid - f.eks. ved at veelge lyst brad i stedet
for mgrkt. Et muligt maltid er en kiks eller en skive brgd med syltetgj,
en banan eller en madbar.

= Find dit eget favoritmaltid.

Under traening
Her er behovet afhaengigt af varigheden og traeningsformen.

= Under 30 min. - intet behov

= Under 60 min. - intet behov, medmindre det er morgentraening oven
pa en nats faste, hvor der eventuelt kan vaere behov for lidt energi

= Qver 60 min. til flere timer - anbefales 30 - 60 g kulhydrat pr. time

= Qver 4 timer - anbefales kulhydrater og mindre maltider med lidt
protein og fedt fra starten af traeningen.

Efter traening
= Lige efter treeningen indtages kulhydrat og protein - f.eks. i form af
drikkeyoghurt, kakaoskummetmeelk eller proteinbarer med et stykke
frugt til. Kan du komme til et almindeligt hovedmailtid, er det ogsa
perfekt

= Er der behov for hurtig restitution, er det vigtigt, at indtagelse af mad
finder sted umiddelbart efter arbejdets ophgr, men ogsa gerne under
arbejde. Her vil en blanding af kulhydrater og protein veere optimal
jf. afsnittet "Under Treening”.
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FELTRATIONER

| det kommende afsnit beskrives et udpluk af de feltrationer, du vil kunne
mgde i missionsomradet. Viden om feltrationernes opbygning samt forsta-
else af deres anvendelse er vigtig, da disse, som tidligere naevnt, vil kunne
udggre den primaere ernzeringskilde i lange perioder pa missioner rundt
om i verdenen. Den nye danske ration vil i fremtiden skabe grundlag for, at
du under hjemlige forhold vil kunne traene i at anvende rationen i forhold til
den operative indseettelse. Endvidere stgtter rationen op om soldaten som
eliteidreetsudgver og giver mu-

lighed for at falge de generelle e
anvisninger for, hvorledes kosten

fordeles over flere sma maltider,

DANSK FELTRATION

Den danske feltration anno 2011
er designet til soldaten og mulig-
ggr i neesten alle henseender et
indtag af gode og neeringsrigtige
produkter, i mundrette starrelser
og i langt de fleste tilfeelde i en
indpakning, som muligggr, at ra-
tionen tages med i udrustningen.

Tilberedningsmetoderne af de
varme retter (tgrkost eller wet
pouch) kan ske med varmt vand
og for wet pouchs vedkommende
ogsa ved anvendelse af den
medfglgende heaterpose kendt
fra de amerikanske rationer.

Disse tilberedningsformer med-
virker til at sikre en hgj grad af
hygiejne. (For neermere beskrivelse
af tilberedning etc., lees pa indpak-
ningen af den enkelte ration.)

Feltrationen findes i flere varianter:
sommertgrkost, sommer wet
pouch og vinterration samt mulig-
hed for halal og vegetar.

Sommerrationen er pa
ca. 3500 kcal., og vinterrationen
er pa ca. 4200 kcal. Endvidere
kan rationerne suppleres med
diverse energiprodukter i

form af madbarer, proteinbarer,
energigéls, restitutions- og
energidrikke, etc.
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Vinterrationen anvendes
som primeer ration ved
udsendte enheder, da

den sikrer et indtag

af de mest ngdvendige
naeringsstoffer. Den bgr ved
indtag over leengere tid suppleres

med indtagelse af en multivitaminpille.

Fordele
= Hovedmaltiderne sikrer god meethedsfornemmelse.

= Gode smagsoplevelser.

= Morgenmaden er forskellige grynblandinger med tilsat frugt
og meelkepulver.

= Sikrer et vist veeskeindtag, da der skal anvendes vand til
hovedretterne samt diverse energidrikke etc.

= Sikrer et godt fiberindtag.

= Alt kan spises af emballagen, hvilket ggr den anvendelig til
mellemmailtider eller til anvendelse under indseettelse.

» Indeholder sma mellemmaltider.
= Wet pouch-maltiderne kan tilberedes i den medfglgende heaterpose.
= Mange menuer at veelge imellem.

Ulemper
= Sommerrationen, tarkost kraever varmt vand til tilberedning af
hovedretterne - dog med undtagelse af morgenmaltidet.

= Indeholder ikke tilstraekkelig med vitamin i forhold til de generelle
anbefalinger.
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NORSK FELTRATION

Den norske feltration findes i to modeller: en sommerration pa ca. 3800
kcal og en vinterration pa ca. 5000 kcal. Rationen er baseret pa tgrkost,
hvor retterne skal tilsaettes koldt eller varmt vand. Rationen anvendes ikke
leengere som primeer ration for udsendte danske styrker. Rationen anven-
des dog stadigveek af vores nordiske samarbejdspartnere, hvorfor beskrivel-
sen af rationen fastholdes.

Fordele
= Hovedmaltiderne sikrer god maethedsfornemmelse.

= God smagsoplevelse.

= Morgenmaden er forskellige grynblandinger med tilsat frugt
og meelkepulver.

= Sikrer et vist veeskeindtag, da der skal anvendes vand til
hovedretterne samt diverse energidrikke etc.

= Rimeligt deekket ind pa fibre.

= Kan spises af emballagen.

Ulemper
= Kreever varmt vand til tilberedning af hovedretterne, tarkost.

= Indeholder ikke tilstraekkelig med vitamin i forhold til de
generelle anbefalinger.

= Fa menuer at veelge imellem, og nogle af disse er ikke helt i
overensstemmelse med dansk madkultur (smagen).

AMERIKANSK MRE (Meal Ready to Eat) SOMMER

Den amerikanske MRE, er baseret p3, at du skal spise al indholdet af tre
poser hver dag. Hver pose indeholder ca. 1300 kcal og ved indtagelse af
indholdet af 3 poser, vil det samlede energiindtag na op pa ca. 3900 kcal
pr. dag.

Rationen er bygget op om en hovedret (vadret), som kan varmes op ved
hjeelp af den medfglgende heaterpose. Den kemiske proces seettes i gang
ved tilsaetning af vand.

Fordele
= Enkel opvarmning.

= Alt kan spises af emballagen, hvilket gagr den anvendelig til
mellemmaltider eller under indseettelse.

= Mange menuer at veelge i mellem.
» Meget hardfer emballage.

Ulemper

= Meget kulhydrattung, hvilket ggr den mindre egnet som hovedmailtid.

= Giver kun kortvarig maethedsfornemmelse,

da meget af indholdet er slik og kager.

= Mangler fibre.

= Ingen forskel pa morgenmad, frokost og aftensmad.
Anvender du denne ration som din primeere kost, skal du spise bredt af
indholdet i rationen og ikke kun vaelge hovedmaltidet og slikket. Du bgr sup-
plere med morgenmad og andre produkter fra den danske ration. Endvidere

ber du i Igbet af dagen supplere med rugbregd til hovedmaltiderne og ikke
mindst indtage en multivitamintablet hver dag.

]
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AMERIKANSK MRE (Meal Ready to Eat) VINTER

Vinterrationen ligner MRE, sommer ved, at man spiser indholdet af tre
poser. Hver pose har et naeringsindhold pa ca. 1500 kcal.

| modseetning til sommerudgaven er hovedretten tgrkost, hvor der i lighed
med den norske ration er behov for varmt vand til tilberedningen.

Fordele
= Torkostretten sikrer bedre meethedsfornemmelse og
smager mere af dansk mad.

» Meget hardfer emballage.
= Alt kan spises af emballagen.
Ulemper
= Kreever varmt vand.
= Lavt indhold af fibre.
Folg anvisningerne som anfert for MRE, sommer.
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BRITISK 24 TIMERS RATION

Den britiske dggnration leveres i en kasse og indeholder ca. 4000 kcal.
Rationen er baseret pa vadretter (wet pouch). Retterne tilberedes ved at
leegge posen med indhold direkte ned i varmt vand.

FELTRATIONER .

Fordele
= Hovedretternes smag ligger teet op ad dansk madkultur, dog med
enkelte undtagelser i form af bla. bgnner.

= Mange menuer at veelge i mellem.
= Kan spise af emballagen.

Ulemper
= Mangel pa fuldkorn.

_@ FSU ¢« 902-62 | MILITAER FYSISK TRAENING m



—

(22—

~

SPISESEDLER OG MADPLANER

For at give dig optimal energi og overskud er der dog nogle helt centrale
punkter, som du bgr have i baghovedet, nar du indtager din mad:

Spis med jeevne mellemrum. Kroppen far bedst energi, hvis maden indta-
ges i sma, velplacerede maltider. Som hovedregel er det en god idé at spise
hver tredje time. En naturlig rytme vil vaere at placere de tre hovedmaltider
morgen, frokost og aften og bygge bro med feltrationens forskellige snacks
og andre mellemmailtider.

| det fglgende beskrives et antal eksempler pa, hvorledes madplaner kan se
ud fordelt over en dag. Planerne tager afseet i den situation, at du skal veere
klar til indseettelse/kunne preaestere optimalt dagen igennem. Af planerne
fremgar eksempler pa andre produkter som f.eks. mad- og energibarer,
Kellogg’s morgenmadsprodukter etc. Hvis du ikke kan finde det neevnte
produkt, sa erstat det med noget andet, men husk at variation i kosten er
en vigtig komponent i lysten til at spise og dermed sikre kroppen de bedste
funktionsvilkar.

Planerne er teenkt som inspiration, og det vil derfor kunne veere ngdvendigt
at supplere med yderligere produkter ved lange arbejdsdage med hard
fysisk aktivitet.

GENEREL SPISESEDDEL FOR DE DANSKE FELTRATIONER

Rationens barer, tgrrede frugt og andre snacks er designet til at blive baret
pa kroppen, sa du altid har noget energigivende mad til radighed. Veen dig

til fra morgenstunden at placere de smé snacks i uniformslommerne, sa du
altid har dem pa dig.

Planleeg dit indtag i forhold til patruljer, treening og anden fysisk belastning.
Spis gerne et hovedmaltid ca. 2 timer fer en fysisk kraevende belastning.
Undervejs er det alt efter omsteendighederne ideelt at indtage vaeske og
energi hvert tyvende minut. Det geelder iseer ved langvarig belastning, hvor
bade dehydrering og energimangel kan blive voldsomme preestationsforrin-
gere. Rationens snacks og energidrikke er designet til at kunne medbringes
pa patrulje og spises, nar der opstar pauser.

Umiddelbart efter hard belastning accelereres kroppens restitution, hvis
du hurtigst muligt indtager protein og kulhydrat. Veen dig til at tage en
proteinbar/drik + frugt eller energidrik, sa snart du er over den belastende
aktivitet.

SPISESEDDEL TIL FELTRATIONERNE - DANSKE

SPISESEDLER OG MADPLANER

Madvarerne kan frit fordeles hen over dagen, som det passer dig bedst.
Nedenfor gives to eksempler (1. tekst og 2. billedet pa naeste side) pa
mader at indtage maden pa, med henblik pa at maksimere anvendelsen.

I lejren - MORGENTIMER
= Spis hovedmaltidet, evt. suppleret med kiks og marmelade.

I lejren - DAGTIMER

Formiddag: Spis en proteinbar

+ ngddemix.

Frokost: Spis rugbrgd med pa-

leeg. Supplér med tarret frugt.

Eftermiddag: Spis madbar og
evt. proteinbar.

Aften: Spis hovedmaltidet,
evt. suppleret med brgd.

Sen aften: Spis frugtgrad.

Hen over dagen: Indtag energ
drik, kaffe og te efter behov.

* 902-62 | MILITER FYSISK TRAENING T
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Under feltindsats
Medbring fglgende

= 2 stk. madbarer
= 1 stk. proteinbar
= 2 stk. energibarer

= 1 brev energipulver (bland i ¥z liters vandflaske
- ikke i feltflaske eller camel bag)

= Endvidere kan efter behov medbringes wet pouch og heater o.a.,
saledes at evt. hovedmaltider kan fastholdes.

Spis lidt af maden, nar lejlighed byder sig. Fordel chokolade, proteinbar SPISESEDDEL TIL FELTRATIONERNE - NORSKE
og tilsvarende over flere omgange. En optimal frekvens er at tage noget .
af maden hver 30. - 45. minut hen over aktiviteten. I lejren - MORGENTIMER

= Spis morgenmaltidet. Suppler eventuelt med Kellog’s.

Drik ved samme lejlighed nogle mundfulde vand. Undlad karamellerne og andet slik, da det er rigt pa kulhydrat.

I lejren — AFTENTIMER

= Spis aftensmaltidet.
Begynd med den '
varme ret. Spis y
rugbrad til maden -
eller gem det til
senere og spis
det sammen med
f.eks. fiskepaleegget.

I lejren - DAGTIMER
= Spis en madbar + rosiner i Igbet af formiddagen.

= Spis den varme ret til frokost.
Q = Spis et par skiver rugbred med fiskepaleeg midt pa eftermiddagen.
. = Spis en madbar senere pa eftermiddagen.
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= Havrekiks, energibar og kakao, bgr udelades medmindre du breender
en masse energi af ved fysisk traening eller under forberedelse til
indseettelse etc.

Under feltindsats
Medbring fglgende

= 2 stk. madbarer
= 1 stk. proteinbar
= 2 stk. energibarer

= 1 brev energipulver (bland i ¥z liters vandflaske - ikke i feltflaske
eller camel bag).

Spis lidt af maden, nar lejlighed byder sig. Fordel chokolade, proteinbar
og tilsvarende over flere omgange. En optimal frekvens er at tage noget
af maden hver 30. - 45. minut hen over aktiviteten.

Drik ved samme lejlighed nogle mundfulde vand.

I lejren — AFTENTIMER
= Spis aftensmaltidet. Begynd med den varme ret. Spis rugbrgd til ma-
den eller gem det til senere og spis det sammen med fiskepalaegget.

_@ FSU « 902-62 ‘ MILITAER FYSISK TRAENING rIT
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SPISESEDDEL TIL FELTRATIONERNE - BRITISKE

I lejren - MORGENTIMER
= Spis morgenmaltidet. Supplér med Biscuit Browns.

I lejren - DAGTIMER
= Spis en madbar i Igbet af formiddagen.

= Spis den varme ret til frokost.

= Spis et par skiver rugbred med fiskepaleeg midt pa eftermiddagen.

= Spis nogle biscuits og fruit drops senere pa eftermiddagen.

= Bolcherne kan anvendes som snack, da de er meget rige pa kulhydrat.

Under feltindsats
Medbring f.eks. folgende

= 2 stk. madbarer
= 1 stk. proteinbar

= 1 brev energipulver fra den britiske feltration (bland i ¥2 liters
vandflaske - ikke i feltflaske eller camel bag)

= 1 pakke fruit biscuits fra den britiske feltration.
Spis lidt af maden, nar lejlighed byder sig. Fordel madbarer, chokolade og

proteinbarer over flere omgange. En optimal frekvens er at tage noget af
maden hver 30. - 45. minut hen over aktiviteten.

Drik ved samme lejlighed nogle mundfulde vand.

I lejren - AFTENTIMER
= Spis aftensmaltidet. Begynd med den varme ret.
Spis rugbrgd til maden.
= Spis eventuelt nogle biscuits
senere pa
aftenen.

SPISESEDDEL TIL FELTRATIONERNE - AMERIKANSKE

I lejren - MORGENTIMER
= Spis et varmt maltid. Supplér evt. med rugbrad.

I lejren - DAGTIMER
= Fordel det gvrige indhold fra morgenrationen hen over formiddagen.
= Spis en varm ret til frokost.
= Supplér med 2 stk. madbarer hen over eftermiddagen.

Under feltindsats
Medbring f.eks. falgende

= 2 stk. madbarer
= 1 stk. proteinbar

= 1 stk. brownie, cookie eller anden energirig kage/bar fra den
amerikanske feltration

= Supplér med ngdde-rosinmix eller tilsvarende

= 1 - 2 breve Ice Tea Drink-pulver eller anden energidrik fra den
amerikanske feltration (bland i ¥z liters vandflaske - ikke i feltflaske
eller camel bag).
Spis lidt af maden, nar lejlighed byder sig. Fordel kager og mad/protein-
indtaget over flere omgange. En optimal frekvens er at tage noget af maden
hver 30. - 45. minut hen over aktiviteten.

Drik ved samme lejlighed nogle mundfulde vand.
I lejren - AFTENTIMER

= Spis aftensmaltidet. Begynd med den varme ret.
Spis evt. rugbrgd til maden.

= Slut af med noget af det sgde bagveerk eller crackers.
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VASKE

Vaeskebalancen
| steerk varme og specielt i varmt og fugtigt klima (hot/wet) er dét at svede
kroppens "eneste” mulighed for at regulere varmen.

Svedtab kan betyde forkerte beslutninger

Ved kraftig sveddannelse kan veesketabet blive meget stort (2 til 3 liter i
timen). For soldater i varme omrader kan det daglige vaesketab na op pa
over 20 liter pr. degn. Allerede nar kroppen har mistet ~2 % af sin veegt

i veeske, vil legemet begynde at reagere med nedsat funktion, treethed,
fornemmelse af udmattelse, nedsat initiativ og handlekraft.

Tarstfornemmelsen er ikke tilstreekkelig. Mennesker, der er udsat for steerk
varme, kan ikke regne med, at de drikker tilstraekkeligt, bare fordi de ikke er
tgrstige. Reaktionen er forsinket, og nar man fgler tarst, er det for sent

at indhentet det tabte. Derfor er det vigtigt, at kroppen far tilfert den ngd-
vendige maengde veeske jeevnt fordelt over dagen eller under aktiviteten

(se "OPTIMALE FORBEREDELSER” side 56).

Vandbehovet er afheengig af lufttemperaturen og luftfugtigheden. Da
temperaturen er lavere om natten, kan visse arbejdsopgaver med fordel
udfgres om natten, hvor varmebelastningen er mindst. Veer dog opmaeerk-
som p3, at kroppen stadig afgiver vaeske (sved) i Igbet af natten, ogsa under
sgvn, hvorfor det er vigtigt, at veeskeindtaget fastholdes eller pabegyndes
umiddelbart, nar dagen startes.

En skrgne om svedtab

Du sveder ikke mindre, hvis du undlader at drikke. Kroppens svar pa varme
er at svede. Hvis du ikke drikker tilstreekkeligt, vil kroppens veeskemaengde
falde, og et livstruende varmekollaps kan opsta uden forvarsel.

Saltindtagelse

Endnu en misforstaelse er opstdet om saltindtaget. Der er igennem tiden
opstaet en opfattelse af, at man ved ophold og arbejde i varmt klima skal
indtage store maengder salt. Nok indeholder sveden salt (specielt natri-
umklorid), og dette salt skal erstattes, men for en person, som pludselig
udseettes for steerk varme, er det vigtigt, at saltindtaget ikke bliver urimelig
stort, idet svedkirtlerne derved ikke ,leerer” at spare pa saltet.

Salt indtages lettest og bedst som almindeligt bordsalt. Salttabletter, som

tidligere var meget anvendte, anbefales ikke, da der opstar risiko for at
indtaget bliver for stort. Spiser man almindelig dansk kost, vil man stort set

kunne daekke sit saltbehov, selv under meget sveddrivende forhold. Ved at
strg lidt ekstra salt pa maden vil behovet i de fleste tilfeelde vaere daekket,
selv under ganske ekstreme forhold. En undtagelse er de seerlige forhold,
som ggr sig geeldende under patruljer, hvor en stor del af vandet medbrin-
ges i en camel bag. Der ma kun anvendes rent vand i en camel bag, og
der bgr suppleres med flaskevand tilsat en del salt for hele tiden at kunne
modsvare det salttab, som opstar i forbindelse med, at man sveder. Op til
2 g pr. liter vand kan de fleste kapere - og have gavn af, hvis der svedes
kraftigt og meget salt mistes, karakteriseret ved synlige saltskjolder i tgjet.
Du kan eventuelt tilseette et par spiseskefulde sukker for at fa det til at
smage bedre og for at tilfare kroppen noget energi gennem veesken. Er det
ikke muligt at skaffe flaskevand, sa tilstreeb at medbringe mad og energi
med salt i.

Saltmangel vil vise sig som treethed, utilpashed og i sveerere grader ved
kramper i musklerne, iseer i underbenets muskler. Opstar disse symptomer
kan du genoprette saltbalancen ved indtagelse af en saltholdig drik, f.eks.
bouillon eller blot vand tilsat ¥ - Y2 teskefuld salt pr. liter. | svaerere tilfeelde
bgr du sgge laege.
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| forbindelse med fysisk aktivitet bgr du veere velhydreret, inden du begyn-
der. Dette kan ses ved, at din urin er lys og klar. Det opnas bedst ved at
indtage ca. en %2 liter to timer for fysisk aktivitet i hjemlige omgivelser og
minimum 1 liter i timen hele dagen igennem fra om morgenen til start af
den fysiske aktivitet i varme omgivelser.

Afheengig af hvor lang tid du har veeret aktiv og under hvilke forhold, bgr du
drikke en %2 - 1 liter i lgbet af de farste 15 min. efter din treening/arbejde
er afsluttet og derefter 1 liter i timen frem til din vaeskebalance er genopret-
tet (klar og lys urin).

Du skal veere opmeerksom pa, at kroppen kan have sveert ved at optage
mere end 1 liter vaeske i timen, og at et stgrre indtag end dette kan med-
fare ubehag bade under restitution og specielt under fysisk aktivitet - se
ogsa under afsnittet om "OPHOLD OG ARBEJDE | VARME” side 52.

Egen sukkerblanding kan erstattes af udleveret body fuel i den britiske rati-
on eller anden pulverblanding fra rationerne. Jo mere kulhydrat, jo langsom-
mere mavetgmningshastighed og dermed langsommere veeskeoptagelse.
Derfor er det en fordel at begreense sukkermaengden, nar veeskebehovet er
meget stort. Man kan for eksempel ggre blandingen tyndere ved at fordele
indholdet i mere vand.

RETNINGSLINJER FOR VASKEINDTAGELSE |

DANMARK HOT/DRY (ex Afghanistan) -
HOT/WET (ex Afrika)
Afhanger af Afhaenger af

= Arbejdets varighed
= Arbejdets intensitet
= Ydre temperatur og
vindforhold
Kontrol af vaeskebalance
= Tjek at urinen er lys og klar
1 x dagligt
For
= Drik ca 2 liter de sidste to
timer for treening
Under
= Drik %2 til 1%2 liter i timen,
gerne 1/4 liter hvert
15. minut
= Drik veeske med sukker 30
- 80 g/1 og en knivspids salt
= Jo mere kulhydrat, jo lang-
sommere mavetgmnings-
hastighed
Efter
= Drik %2 - 1 liter de forste
15 min.
Retningslinjer
= Under 30 min. traening:
Vaeskeindtagelse ikke
ngdvendig
= 30 - 60 min. treening: Indi-
viduelt behov - afhaenger af
intensitet, vind, vejr m.m.
= QOver 60 min. treening: Ind-
tagelse af ren veeske kan
veere en fordel, evt. med
kulhydratindhold
= Er arbejdet over 60 min.,
sa begynd med at drikke
fra starten af - vent ikke til
torsten melder sig

Det anbefales, at man drik-
ker 2 - 3 liter vand om dagen
i Danmark + det, som mistes
under treening.

= Arbejdets varighed
= Arbejdets intensitet
= Ydre temperatur og vindforhold

Kontrol af vaeskebalance
= Tjek at urinen er lys og klar 1 x dagligt

For patrulje
= Minimum 1 liter i timen hele dagen fra
morgen til patrulje start

Under patrulje

= Minimum 1 liter i timen i form af
1/4 liter hvert 15. min.

= Vaeske med sukker 30 - 80 g/1 og en
knivspids salt i alle flasker og rent vand
i camel back

= Jo mere kulhydrat, jo langsommere
mavetgmningshastighed. Derfor ikke
for meget sukker

= Egen sukkerblanding kan erstattes
af udleveret bodyfuel eller anden
energidrik. Kulhydraterne i langt de
fleste moderne sportsdrikke er af en
beskaffenhed, der ggr, at du uden
problemer kan optage koncentrationer i
den gvre ende af anbefalingen. Benytter
du almindeligt sukker, bgr du omvendt
orientere dig efter den nedre veerdi

Efter patrulje
= % - 1 liter de forste 15 min.
= Fra 15 min. og frem: 1 liter i timen til du
er i veeskebalance
Retningslinjer
= Drik 2 - 1 liter i timen ved let arbejde
= Drik minimum 1 liter i timen ved
moderat til hardt fysisk arbejde
= Oprethold veeskebalancen gennem hele
dagen. Dvs. drik vaeske jeevnt fordelt
over hele dagen
Det anbefales, at man drikker 5 - 12
liter vand om dagen i ISAF missionen
+ det, som mistes pga. fysisk aktivitet
og traening.

_@ FSU ¢« 902-62 | MILITAER FYSISK TRAENING
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OPHOLD OG ARBEJDE | VARME

Forsvarets Sundhedstjeneste/Center for Idraet har i samarbejde med Insti-
tut for Idraet ved Kgbenhavns Universitet undersggt effekten af akklimatise-
ringstraening forud for udsendelse til et missionsomrade i klimazone (hot/
dry) - gennemfgrt som traening i regntgj med heetten lukket til, gummihand-
sker pa heenderne og underbekleaedningen justeret i forhold til arstiden.
Meget tgj under regntgjet om vinteren og mindre om sommeren. Forsggene
har vist, at der kan opnas en rimelig til hgj grad af akklimatisering (ca. 7 til
25 % forbedret arbejdsevne) far udrejse ved denne form for treening. Tree-
ningen bestod af 1-(2) timers daglig kredslgbstraening (lgb, cykling, hockey
etc.) med hgj intensitet gennem 10 dage.

At treeningen skal gennemfgres i regntgj har til formal at fa det "klima”, som
kroppen arbejder i, til at minde om det klima, du mgder i missionsomradet.

Samme effekt kunne opnas, hvis du tog ophold og treenede i en tilsvarende
klimazone umiddelbart for udsendelsen. Det er i gvrigt, hvad sportsfolk gar,
hvis de skal konkurrere i et andet klima end det, de kommer fra.

Hvor lzenge en opnaet tilveenning til varme holder, er ikke dokumenteret.
Umiddelbart ser det ud til, at den vil veere forsvundet én til to uger efter, at
du har forladt det varme klima. Til gengeeld vil den opnaede effekt med stor
sikkerhed - som med al anden opnaet traeningseffekt - kunne vedligehol-
des med 1 til 2 gange 1-2 timers akklimatiseringstraening om ugen i en
ganske lang periode. Tiden, der skal bruges, afhaenger af intensiteten. Dit
veegttab som fglge af sved skal ligge over en liter i timen, ellers er intensite-
ten og varmepavirkningen ikke hgj nok. Traeningen bgr ogsa gennemfares
under en eventuel ferieperiode forud for udsendelsen og under ferie fra
missionen.

TILVAENNING TIL VARME (AKKLIMATISERING)

Mennesker fra tempererede omrader skal tilveennes, akklimatiseres, fgr
kroppen kan yde en arbejdsindsats i et varmt klima, tilsvarende den vores
krop plejer at levere under koldere forhold. Denne tilveenning bestar af en
raekke fysiologiske, psykologiske og vanemeessige tilpasninger:

= Blodkredslgbet stimuleres, sa det bedre kan modsvare de ggede krav,
der stilles, nar varme fra kroppen skal transporteres ud til huden for at
afgives. Det vil sige, at man far en gget blodmaengde og et teettere net
af sma blodarer i huden.

Svedkirtlernes funktion aendres, sa de hurtigere begynder at pro-
ducere sved, nar der er behov for afkgling. De "styrkes”, sa de kan
producere mere sved, og samtidig stimuleres deres evne til holde pa
saltet, hvorved kroppens saltbalance bedre opretholdes.

Der sker en mental tilveenning til at arbejde i varmen - du bliver bedre
til at acceptere at have det varmt og svede.

Du leerer at drikke, inden du feler dig tarstig. Du skal ogsa veenne dig
til at justere pakleedningen og minimere den ydre varmepavirkning,
f.eks. ved at opholde dig i skyggen, nar det er muligt.

Du leerer kroppens advarselssignaler under sikre og kontrollerede
forhold. (Hvis du faler ubehag, eller far det darligt, sa stop aktiviteten
og lgs op for tgjet. Dette kan du ikke under patrulje/kamp).

_@ FSU ¢« 902-62 | MILITAER FYSISK TRAENING
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Fysiske forudsaetninger for akklimatisering
For hurtigt at kunne tilpasse sig til arbejde i et varmt klima kreeves en
almen god fysisk traeningstilstand.

At der ikke kun er behov for en god kredslgbsfunktion men ogsa en steerk
core og muskulatur, skyldes det forhold, at nar kroppen skal udfare et
stykke fysisk arbejde vil en meget stor del af den energi, der friggres, blive
til varme.

Ved en forbedring af den maksimale fysiske kapacitet (kredslab, core og
styrke) vil det samme arbejde blive relativt mindre belastende med deraf
folgende mindre varmeproduktion.

Derudover vil der ved en starre fysisk kapacitet opnas mange andre
gavnlige effekter, sdésom mindre risiko for skader, starre mentalt overskud i
pressede situationer etc. (se figur 1 side 11).

Fysisk traening skal prioriteres fgr udsendelse i missioner

Den forberedende traening gennemfgres efter principperne angivet i denne
bog og skal vedligeholdes under udsendelsen. Varmeakklimatiserings-
programmet (kan downloades pa Center for Idraets intranethjemmeside)
pabegyndes om muligt umiddelbart forud for udsendelsen (2-3 uger). Hvis
dette ikke er muligt, ber det gennemfgres sa teet pa udsendelsen (4-6 uger
far) som muligt, og sé vedligeholdes med 1 til 2 treeningspas om ugen.

Akklimatiseringstraening er hard traening. Du bgr derfor veere seerlig op-
maeerksom pa din krops signaler for ikke at fa skader. Skulle det vise sig, at
du ikke kan gennemfgre traeningen i fuldt omfang, vil treening hver anden
dag veere at foretraekke frem for slet ingen akklimatiseringstraening.

Effekten af akklimatiseringstreeningen vil veere stgrst hos personer, der som
udgangspunkt er i darlig form og dermed mindst ved personer, som er i god
form. Sidstnaevnte vil dog, som allerede naevnt, veere bedre stillet i forhold
til at arbejde i varmt klima.

Mentalt kraeevende

Akklimatiseringstraening er mentalt kreevende, men denne form for traening
giver mulighed for under sikre hjemlige forhold at veenne sig til at arbejde i
et meget varmt omrade.

Sygdom og andet

Alle forhold (f.eks. sygdom), der nedseaetter den fysiske ydeevne hjiemme

i det tempererede klima, vil virke yderligere nedsaettende pa den fysiske
formaen under varme forhold. Det handler om at forsta kroppens signaler
og respektere dem.

Alder og kens indflydelse pa evnen til akklimatisering

Yngre mennesker tilpasser sig lettere det varme klima end eeldre. Der synes
ikke at veere forskel pa maends og kvinders evne til at omstille sig til et
varmt klima. Dog vil specielt fedtprocenten veere af afggrende betydning

for din evne til at arbejde i varme omgivelser. Dette skal ikke lede til en
fedtforskreekkelse, skrappe dizeter eller andet men blot holdes for gje, nar
forberedelserne begynder. Det handler om at give dig selv et forspring.

Smid den ekstra vaegt

Dyr, der lever i meget varme omgivelser, vil typisk veaere forsynet med en
tynd pels og et beskedent fedtlag. Som mennesker har vi andre muligheder
for at tilpasse os klimaet - frem for alt gennem vores paklaedning. Ved
ophold og arbejde i kraftig varme er det oplagt at begraense maengden af
tgj og eventuelt ogsa gerne arbejdets intensitet. Som soldat er det dog ikke
muligt at nedjustere paklaedningen ret meget, da den tjener til vores beskyt-
telse, og intensiteten af arbejdet vil oftest blive afgjort at fienden. Smid der-
for de overflgdige kilo inden missionen, det gavner bade dig selv og holdet.

SMID DEN EKSTRA VAGT
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OPTIMALE FORBEREDELSER
VED ARBEJDE | VARME

Nedenstaende punkter beskriver de optimale forberedelser med hensyn
til kost og veeske etc. far, under og efter en patrulje, boarding eller anden
leengerevarende aktivitet.

For patrulje

Opna tilstraekkelig hydrering ved at drikke mindst en liter
veeske i timen.

Spis mange sma maltider med 45 til 60 min. mellemrum.

Sgg skygge og hvile sa vidt det er muligt helt frem til
afgangstidspunktet.

Evt. indgvelse bgr begraenses i omfang og udrustning.
Er udetemperaturen hgj, vil kroppen ikke efterfglgende
kunne skille sig af med varmen.

Afsendeholdet stgtter patruljen med mad og vand inden afgang.

Et afsendehold kan eksempelvis veere 3 til 4 mand, der stdr med mad
og vand, nar patruljen skal af sted. Den mad, som du har pakket til
opgaven, skal bruges under patrulje/indsats og ikke spises inden.

Under patrulje

Indtag vaeske - en liter i timen, tilsat salt og sukker.
Energitilfgrsel hvert 20.- 30. minut.

Indtag fast fade for at sikre maethedsfornemmelse og ikke
kun flydende energi.

Efter patrulje

Modtageholdet, f.eks. det samme som afsendeholdet, statter
patruljen med mad og vand ved hjemkomst for at udnytte det
"abne vindue”* til at pabegynde restitutionen.

Forsaet med at indtage mad og vaeske, indtil veeskebalancen
og energibalancen er genoprettet.

* Det abne vindue beskriver den tilstand, kroppen er i efter treening.
Kroppen er klar til at modtage og bruge den energi, der indtages,
til genopbygning af kroppen.
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OPHOLD OG ARBEJDE I KULDE

Menneskets evne til at arbejde og opholde sig i kolde omgivelser afheenger
i hgj grad af at veere ifgrt den rette pakleedning og konstant tilpasse den
efter situationen - hvorfor viden om dette kan veere afggrende for at mini-
mere eller helt undga kuldeskader. Men ogsa en raekke fysiologiske forhold
har indflydelse pa din evne til at modsta kulde og kan i sidste ende have
betydning for, om en situation udvikler sig til at blive livstruende. Som ved
tilpasning til varme omgivelser sker tilpasning til kolde omgivelser ogsa ved
en raekke fysiologiske, psykologiske og vanemaeessige tilpasninger:

= Blodkredslgbet "omleegges” for at holde pa varmen i kropskernen,
ved at mindre blod sendes ud til huden.

= Svedkirtlernes funktion eendres, sa de producerer mindre sved,
sa varmetabet fra sved mindskes.

= Der sker en mental tilveenning til at opholde sig i kulden - du bliver
bedre til at acceptere at have det koldt.

= Du leerer at drikke, inden du faler dig tarstig, da kulde gor dig
passiv og mindsker lysten til at drikke.

= Du vaenner dig til Iabende at justere pakleedningen, sa
du kan holde pa varmen, nar du er i hvile - og sa du kan slippe af
med overskydende varme - nar du arbejder og derved mindske
svedproduktionen.

REAKTION PA KULDE

Den menneskelige krop holder en kernetemperatur, der under normale om-
steendigheder ligger lige omkring 37 grader celsius. Udseettes du for kulde,
der medfarer et varmetab, vil blodgennemstrgmningen i kroppen med det
samme omlaegges, sa blodforsyningen til de legemsdele, der ligger laengst
veek fra kropskernen mindskes - farst fgdder og haender og siden ben og
arme. Det sker for at holde pa varmen i kropskernen og dermed beskytte

de vitale organer mod et varmetab, der ville forringe deres funktion. Dette
vil til gengeeld betyde en nedsat reaktionsevne for nerver og muskler i

ben og arme pa grund af den lavere temperatur, der til at begynde med vil
nedszette evnen til at udfgre finmotoriske opgaver og senere ogsa grovmo-
toriske opgaver. Kroppens led, specielt de mindre led, vil blive stive og miste
bevaegelighed. Nedkgling pa kun 1-2 grader af legemstemperaturen vil
ydermere nedszette hjernefunktionen og pavirke handle- og demmekraften i
negativ retning. Kroppen slgves og lysten til at beveege sig mindskes.

For at mindske varmetabet vil kroppen gge varmeproduktionen med ufrivil-
lige kulderystelser. Fgrst som smé kuldegysninger, men tiltagende i kraft
ved fortsat nedkgling. Ved stor nedkgling af kroppen forringes evnen til at
lave muskelarbejde markant, og dermed forsteerkes varmetabet som en
negativ spiral. Bliver udviklingen ikke vendt, mister du til sidst evnen til at
lave muskelarbejde, og hjertets funktion vil ophgare.

Underafkgling af kroppen kaldes hypotermi og begynder ved en kernetem-
peratur pa under 35 grader celsius, hvor kulderystelser ogsa indtreeffer.

| vand er varmeledningen meget stgrre end i luft, og det medfgrer, at afkg-
lingen af kroppen vil ske meget hurtigere, og det vil vaere sveerere at skabe
en varmeproduktion, der modsvarer varmetabet. Det betyder ogsa, at du
kan blive hurtigt afkglet til et kritisk punkt, selv ved relativt hgje vandtem-
peraturer, hvor du ellers uden problemer ville kunne holde varmen ved
tilsvarende lufttemperatur.

Jo starre forskel der er pa kroppens temperatur og de ydre omgivelser
(vand/Iuft), des hurtigere vil der ske en afkgling, og er luften eller vandet
omkring kroppen i bevaegelse (hvad enten det er, fordi man selv bevaeger
sig eller pa grund af stram/vind) forsteerkes afkglingen yderligere.

FYSISK TRANING
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FORHOLD OVER FOR KULDE (PAKLZDNING)

| kolde omgivelser skal din pakleedning isolere kroppen fra nedkeling. Det
sker mest effektivt ved at have stillestaende luft omkring kroppen og opnas
ved at have en vindteet ydre paklaedning og en luftig indre pakleedning, der
kan rumme den stillestaende Iuft. Ydermere bgr du have et svedtranspor-
terende inderste lag, der fjerner veede fra huden og farer den veek. Vand pa
huden fordamper og fierner store maengder af varme fra kroppen, hvilket
er effektivt, nar man skal slippe af med varme, men uhensigtsmaessigt

nar man gnsker at holde pa varmen. Ved fysisk aktivitet bgr der veere en
passende ventilation i pakleedningen, sa varme ikke ophobes og skaber en
stor svedproduktion, der ligeledes vil fierne varme fra kroppen. Ved ophold

i vand geelder det pa samme made om at vaere bedst muligt isoleret og
skabe stillestaende vand eller, endnu mere effektivt, luft omkring kroppen.
Nedenstaende tabel (Dgd pa grund af kulde) fra sgfartsstyrrelsen viser, hvor
effektivt forskellige kombinationer beskytter mod kulde i vand.

Dod pa grund af kulde

Bevidstleshed indtrzeifer it pa halvdelen al den tid, der er angivel i skemael.

¢
8
BRNERRERE

Tordragt med
tlermounderto)

Tordragt med
alm.underte)

Tid | vandet (tmer)

Vaddragt

Vindtast to)

Amindelig
pkindning

Badelo Vandtemperatur C°

Kvaliteten af en dragt kan a@ndre den
anforte raekkefoige.

Fysiske forudsaetninger for akklimatisering

Frivilligt muskelarbejde i form af fysisk aktivitet (f.eks. kuskeslag, englehop,
gang eller Igb) vil gge varmeproduktionen og udsaette nedkglingen og kan
virke som en form for farstehjaelp mod nedkglingen. Personer med en stgrre
udholdenhed vil i laengere tid kunne opretholde en forhgjet varmeproduk-
tion og dermed udseette nedkglingen af kroppen. Derfor bgr der som en del
af treeningen forud for ophold i kulde fokuseres pa netop udholdenhedstrae-
ning. Den forberedende traening gennemfgres efter principperne angivet i
denne bog og skal sa vidt muligt vedligeholdes under udsendelsen. Derud-
over vil der ved en stgrre fysisk kapacitet opnas en masse andre gavnlige
effekter, sdsom mindre risiko for skader, starre mentalt overskud i pressede
situationer etc. (se figur 1, side 11).

Fedt pa kroppen vil i sig selv virke isolerende og mindske et varmetab og
personer med et starre underhudsfedtlag vil derfor ogsa bedre kunne mod-
sta kuldepavirkninger end personer med et mindre underhudsfedtlag.

Meengden af fedt pa kroppen for at modsta kulde skal naturligvis opvejes i
forhold til de forventede arbejdsopgaver - savel daglige rutiner samt ngd-
situationer, da fedtet ud over at isolere vil virke som dgdvaegt pa kroppen.
Dette forhold vil oftest udligne sig, da det vil veere sveert at opna og vedlige-
holde en stor udholdenhed sammen med en hgj fedtprocent.

Ved laengere tids ophold i kulde (maneder) vil der ske en fedtisolering af de
vitale organer. Hos folkeslag, der lever under forhold som de danske med
sommer og vinter, ses det ofte, at fedtprocenten stiger i Igbet af vinteren,
hvilket til dels kan tilskrives en fysiologisk tilpasning, men maske ogsa
&ndrede motionsvaner.

Sygdom og andet

Alle forhold (f.eks. sygdom), der nedseetter den fysiske ydeevne hjemme
i det tempererede klima, vil virke yderligere nedsaettende pa den fysiske
formaen under kolde forhold.

Tilpas kropssammensztningen

Mennesket har mulighed for at tilpasse sig klimaet - frem for alt gennem

valg af pakleedning. Skal vi opholde os og arbejde i kulde, er det i orden at
have en passende meengde fedt som isolering, men det mest effektive vil

fortsat veere at anvende flere lag tgj til at regulere kropstemperaturen.

_@ FSU ¢« 902-62 | MILITAER FYSISK TRAENING
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OPTIMALE FORBEREDELSER
VED ARBEJDE I KULDE

Generelt geelder de samme anbefalinger (se side 56) som for arbejde i
varme m.h.t. kost, vaeske etc. Dog vil der ved arbejde i kulde veere behov
for fokus pa justering af pakleedningen jf. ovenstdende, saledes at kroppen
under arbejdet kan komme af med varmen og sveden ledes veek fra krop-
pen. Under perioder med ingen eller kun lidt arbejde bgr pakleedningen
justeres, sa kroppen isoleres og nedkgling minimeres. Dette betyder, at der
i forbindelse med forberedelserne til den givne opgave skal pakkes tgj, som
muligggr denne justering.

OPTIMALE FORBEREDELSER VED ARBEJDE 1 KULDE
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KROPSHOLDNING

Din kropsholdning er af stor betydning for din daglige sundhed. Hvordan
du veelger at g3, sta, sidde, lgbe m.m. har alt sammen indflydelse pa, hvor
meget "skjult muskelarbejde” du kreever af din krop. Hvis du f.eks. sidder
ved en computer og haenger med hovedet, kraever det vaesentligt flere
kreefter af din nakke, end hvis du sidder rankt. "Skjult muskelarbejde” er
den leengerevarende statiske spaending i muskulaturen, som bruges for at
holde din krop i en bestemt position. Du oplever sjeeldent, at du kan maerke
musklerne arbejde, farend du for eksempel oplever gmheden i nakken

og skuldrene pa grund af en darlig siddestilling. Denne skjulte spaending
geelder i hele kroppen under enhver given position, og derved bliver din
kropsholdning afggrende for, hvor stor en belastning du udseetter din mu-
skulatur for. En darlig holdning kreever stgrre statisk muskelarbejde og kan
medfgre nedsat bevaegelighed omkring leddene

Fokus pa kropsholdning, beveaegelighed og corestyrke skal prioriteres hgjt
for at beskytte kroppens led under hard belastning. Mange videnskabelige
undersggelser viser, at darlig holdning og/eller svag muskulatur i kropsker-
nen (coremuskulaturen) ofte farer til smerter i ryg, skuldre og nakke.

I nogle af CFl undersggelser viste det sig, at over 50 % af de undersggte
kampsoldater i Afghanistan led af smerter alene i leenderyggen. Mange af
disse smerter kan ofte kureres ved hurtig behandling og ved at "rette folk
op” samt gennemfgrelse af simple beveegeligheds- og coregvelser. | mange
tilfelde ville smerterne kunne vaere undgaet, hvis korrekt holdning, bevae-
gelighed og treening havde veeret i fokus inden udsendelse.

Det er vigtigt, at coremuskulaturen treenes i alle retninger, da skaevvrid-
ninger i treeningsbelastningen ligeledes kan skabe ubalancer og smerter i
kroppen. Et ofte set eksempel er for stort fokus pa kroppens forside (bryst
og mave) i forhold til rygsiden.

Korrekt kropsholdning

Ved korrekt kropsholdning menes den neutrale stdende holdning (se bil-
leder side 65) og den bedst afbalancerede og stabiliserende holdning for
kroppen i enhver udfgrt beveegelse. En neutral kropsholdning ser ud som
folger: Set fra siden findes gret over midt skulder, midt skulder over hofte,
hofte over midt knae samt midt knae over anklen.

Forhold vedrgrende den (staende) neutrale stilling

= Staende kropsholdning er ofte en afspejling af en persons dagligdag,
sindstilstand samt vane.

= Darlig holdning kan fare til gget slid pa kroppen, da kroppen ikke
beveeges korrekt.

= Ofte er holdning en vanesag, som er blevet tillagt gennem arene.
Muskulaturen skal langsomt leere at arbejde med den nye holdning.
Dette vil tage lang tid at aendre og vil kraeve stor opmaerksomhed.
Du vil muligvis blive m i rygmuskulaturen i begyndelsen.
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= For at opna den neutrale stilling skal du arbejde med forestillingen
om, at du - med en snor fastgjort til en krog sat i toppen af hovedet
og én i brystet - treekkes opad. Forestil dig samtidigt at dine skulder-
blade skal ned i modsatte baglomme, altsa hgjre skulderblad i venstre
baglomme og venstre skulderblad i hgjre baglomme, hvorved du
abner for brystet.

= Der kan veere strukturelle eendringer i skelettet, som ggr, at den
neutrale holdning ikke er mulig - straeb efter det bedst mulige
resultat, men respekter kroppens begraensninger.

= Tilstreeb at holde den neutrale og ranke holdning sa meget som
muligt. Denne holdning giver det bedste udgangspunkt for korrekt
smertefri og skadesfri beveegelighed.

= Det er vigtigt, at du varierer din holdning - stdende som siddende
- med udgangspunkt i den neutrale stilling, da en konstant helt stiv
holdning ligeledes kan fremprovokere muskelsmerter og nedseette
ledbevaegeligheden.

BEVAGELIGHEDSTRANING

Holdningsbevidsthed og bevaegelighedstraening gar hand i hand. Ofte kan
der laves beveegelighedstraening i lang tid uden effekt, hvis ikke kroppens
holdning rettes op. Samtidig kan bevaegelighedstraening ofte gare det let-
tere at vedligeholde god holdning. Fokusér derfor pa bade at lave gvelser,
og pa i hverdagen at have gode holdningsvaner.

Ved problemer i brystryggen (gvre del af ryggen) ses ofte en holdning med
rundet ryg og indaddrejede skuldre enten pga. darlig holdning, ensidig trae-
ning af brystmuskulaturen og manglende rygtraening. Det kan ogsa vaere

en fglge af lang tids forkert belastning, f.eks. med en tung, darligt indstillet
rygsaek i kombination med, at du baerer dit vaben i heenderne. For at fore-
bygge problemerne med brystryggen er det vigtigt at skabe balance mellem
brystmuskulaturen og den muskulatur, som stabiliserer skulderbladene.
Endvidere skal du sgrge for at indstille rygsaekken og andet udstyr, sa det er
optimalt tilpasset dig og den veegt, du beerer.

Det er til enhver tid en fordel at lave bevaegelighedstraening for nakke,
brystryg og leenderyg. Ved at lave bevaegelighedstraening opnar du bedre
mobilitet i dine led, hvilket vil hgjne kvaliteten af dine bevaegelser og sikre, at
du ikke bruger ungdige kreefter pa dine beveegelser. Derved vil du aflaste dine
led og sener, sa du i din daglige treening kan minimere risikoen for skader.

Kombinér beveegelighedstraeningen med streek af de involverede muskler,
f.eks. beveegelighed af brystryg, kombineret med udstreek af brystmuskula-
turen for at undga holdning med rundet ryg.

* Se treeningskort bagerst i bogen.

Ved beveegelighedstraening fokuseres der pa sund bevaegelighed af
det enkelte led. Darlig bevaegelighed af et givent led vil pavirke de
omkringliggende led og slide pa disse; for eksempel ses et darligt knee
ofte opstaet pa grund af darlig beveegelighed i anklen eller i hoften.
Derfor er det vigtigt at opretholde eller optimere din bevaegelighed i
hvert enkelt led i kroppen.

Darlig kropsholdning kan indskraenke ryggens bevaegelighed, hvilket
kan fare til spaendinger, smerter og i veerste fald skader. Blod og lym-
fetransport kan blive nedsat i omradet med darlig bevaegelighed, hvil-
ket giver darligere restitution og heling i det enkelte omrade. Ryggens
holdning er af stor betydning for nervesystemet, og darlig holdning kan
fare til irritation af nerver og derved give udstralende smerter til for
eksempel knee eller albuer (museskader og lighende).

Et led med god bevaegelighed har oftest god blod- og lymfetransport,
hvilket er grundlag for optimal sundhedstilstand i det enkelte led.

Tilstanden af ryggens naturlige steddeempere (disci) forveerres

ved lang tids fleksion (fremoverbgjning) af rygsgjlen, eller lang tids
"stikken hovedet frem” og forveerres yderligere ved rystelser, f.eks.
leengere tid i keretgj. Efter denne form for pavirkning er det vigtigt

at lave dekompression*, ekstensioner* og/eller retraktioner* for at
sikre sunde disci i ryggen. Foretages der tunge lgft umiddelbart efter
leengere tids pavirkning af disci, @ges risikoen for skader veesentligt.
Tag derfor gerne 5-10 minutter med gvelser efter en leengere karetur
(over 30 minutter) eller patrulje med tung oppakning, safremt det
operative mgnster tillader det. Undga til enhver tid at Igfte med skaev
og bgjet ryg, og hold dig sa vidt muligt

til de geengse anbefalinger om korrekt
lgfteteknik.

Beveegelighedstraening kan foretages hver
dag, safremt gvelserne ikke fremprovoke-
rer smerter.
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Undga at fere hovedet for langt frem i
forhold til skuldrene. Belastningen pa
nakkens muskulatur gges op til 1/3 ekstra
pr. 1 cm, nar hovedet fares frem. Dette kan
give udslag i kraftige spaendinger og nak-
kesmerter samt store irritationer omkring
ryghvirvlerne i nakke og brystryg.
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UDSTRZAEKNING OG SMIDIGHEDSTRANING

Ved udstreekning forstas udstraekning af muskulatur og dertil hgrende
sener. Under udstreekning bliver den enkelte muskel ikke fysisk leengere,
men der tillades en stgrre bevaegelse, inden musklen reflektorisk traekker
sig sammen (streekrefleksen).

Straekrefleksen aktiveres reflektorisk (automatisk) for at beskytte et givent
led imod overstraekning. Jo mere du befinder dig i stillinger, hvor muskula-
turen er i forkortet tilstand, desto darligere bliver bevaegeligheden, jf. det
tidligere naevnte eksempel med den stramme brystmuskulatur, der vil give
rundet brystryg. Et andet eksempel er efter laengere tid med armen i slynge,
hvor armen ikke kan rettes helt ud igen efter endt slyngebrug.

Bedre smidighed opnas, nar du via malrettet udstreekning af den givne
muskel treener musklens streekrefleks til at blive aktiveret senere i straek-
ket. Varighed og hyppighed af udstreekningen afhaenger af den gnskede
effekt. Begreenses et leds bevaegelighed af stram muskulatur, skal straekket
holdes leenge (1-5 min.) og foretages ofte (i visse tilfaelde hver dag). | mod-
saetning til hvis man streekker for at vedligeholde mobiliteten, hvor straekket
holdes i op til 30 sekunder.

Udstreekning kan foretages efter endt traening, dog frarades kraftig
udstraekning umiddelbart efter meget tung styrketraening eller intensive
intervalprogrammer.

TO TYPER STRAK

1. Hold-slap-af streek ogsa kaldet muskelenergiteknik (MET)
= Du "snyder” streekrefleksen til et gget streek i musklen. Dette sker ved
at straekke musklen maksimalt ud, hvorefter musklen spaendes. Dette
far straekrefleksen til at slappe af, da den "tror”, at musklen er pa vej
veek fra yderpositionen. En kort afslapning finder sted, og derefter
foretages nyt straek.

= Hav altid rolig og kontrolleret vejrtraekning under udstraekning!

= Veer rolig i kroppen under straek og veer sikker pa, at du ikke speender
andre steder i kroppen. Spaendinger i kroppen er en del af kroppens
alarmberedskab, og du vil ikke veere i stand til at slappe de givne
muskler optimalt af under udstraekningen.

= Spaend musklen ca. 7 sek., streek musklen i 5-30 sek., slap af 5-10
sek. Teknikken gentages 3- 6 gange. Varighed og antal gentagelser
styres af den effekt, som gnskes opnaet. @ges tiden for straekket eller
antal af gentagelser, opnas der en starre effekt.

2. Det statiske straek
= Hold streekket gennem laengere tid og vent pa at muskulaturen giver
efter. @g dit streek hver gang straekket fales afslappet - brug den tid
det tager - dette kan tage fra ca 40 sekunder og op til 3 minutter, alt
efter hvilken effekt der gnskes opnaet.

= Brug vejrtreekningen aktivt med dybe og rolige vejrtraekninger for at fa
musklerne til at slappe af. Undervejs i ubehagelige straek vil mange fa
lyst til at holde vejret og holde igen i streekket. Dette vil dog kun akti-
vere streekrefleksen yderligere og besveerliggare streekket. Sgrg derfor
for, at dit straek er behageligt, sa du ikke modarbejder dig selv.

= Ved straek i yderposition: Hold positionen og traek vejret dybt. Du vil
opleve, at det bliver nemmere at veere i positionen, og til sidst vil du
kunne holde stillingen uden problemer - gg da streekket en smule.

= Hvis du oplever nivende/jagende smerter i leddene, bgr du finde en
anden position at streekke musklen i eller ga langsommere til vaerks.

Er du uvant med straek, undga da at sta i foroverbgjet stilling i flere minut-
ter ad gangen. En foroverbgijet stilling gger presset pa disci. Brug f.eks. de
viste baglarsstraek pa billede 1 og 2 kortvarigt og dynamisk, som beskrevet
under beveegelighedstraening.
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Brug gvelse 3 eller makkergvelse 4 for udstraekning af baglar, da dette er Generelt for straek
en mindre belastende stilling for leenden. @velse 3 kan foretages med et = "Hug” aldrig ind i et straek. Det vil kun provokere streekrefleksen
ben eller to ben strakt fremad. og vil ikke hjeelpe dig til en bedre beveegelighed.

= Afslapning er ofte afggrende for, om du kan streekke helt igennem.
Serg derfor for at slappe af i ansigt, haender, nakke og skuldre, da
spaending i disse omrader vil medfere spaendinger i resten af kroppen.

Brug vejrtraekningen hvis du har sveert ved at slippe spaendingerne i din
nakke, skuldre, ansigt og heender. Tag en dyb indanding og spaend mak-
simalt i ca. 10 sek. Giv slip pa spaendingen imens du puster langsomt ud.
Denne metode kan hjaelpe dig til at give slip pa spaendt muskulatur og veere
mere afslappet i dit streek.
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RESTITUTION, OVERTRANING 0G SKADER PRASTATIONSEVNE "

-
. Treening o Restitution

- * »® " it

. . - “ ¢ P
Restitution A +2 ] - — 52 _— ) TID
= En veltreenet person restituerer hurtigere end en utraenet. —l o? -?
-

FREMGANG
= Treening med hgj intensitet kraever leengere restitutionstid end Optimal restitution efter hvert treeningspas
treening med lav intensitet. \4

= Laengere traeningspas kraever leengere restitutionstid end
korte treeningspas. TILBAGEGANG
= Aktiv "nedvarmning” efter traening forkorter restitutionstiden. B For kort restitution efter hvert traeningspas > T
Kroppens tilpasninger til fysisk aktivitet og traening (se figur 2, side 12) —l o - o™ -
viser sammenhaengen mellem kroppens tilpasninger til fysisk aktivitet og N o? l o* . P e
treening. Figuren er baseret pa videnskabelig evidens og viser, at der over v . < o7 l o”
en periode pa 4 til 8 uger vil kunne ses treeningsfremgang for henholdsvis .
kredslgb og styrke. A

Ved en rigtig doseret traening kan der - afheengigt af dit traeningsmaessige PO PO
udgangspunkt - veere tale om en fremgang pé helt op til 20 til 25 %. c - L S+ b +* '}TID
—l o l o ' o
- -

Figuren viser ogsa, at knoglerne, senerne og ledbandene har en vaesentlig

leengere tilpasningstid. Dette betyder, at hvis treeningsmeaengden, intensite- STILSTAND

ten og fremgangen bliver for stor i kombination med manglende restitution, v For lang restitution efter hvert treeningspas
vil der med relativ stor sandsynlighed opsta skader efter ca. 6 til 8 ugers Fig. 6 » Superkompensationskurve

traening.

Traening og belastning resulterer i nedbrydning af kroppen. Kroppen vil
herefter med tilpas restitution opbygge til et hgjere niveau end udgangs- OVERTRENING

niveauet. Superkompensationskurven (figur 6) viser dette princip. Symptomerne pa overtraening
= Praestationsnedgang

= Konstant treethed
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= @get emhed eller smerte ved traening
= Smerter ved funktion
= Mange smaskader.
Overtraening kan skyldes flere faktorer
= Ensidig treening
= For lidt sgvn/restitution
= Pludselig ggning af maengde/intensitet
= Forkert eller ensidig kost
= Traening pa trods af infektioner/sygdom.
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Hvordan kan overtraening forebygges?
= Lyt til kroppens signaler og respektér signalerne

= Variér treeningen
= Juster kun ét treeningsparameter ad gangen

= QOverhold restitutionstiderne eller afpas den efterfglgende
aktivitet i intensitet og omfang

= Sgrg for at daekke kroppens behov for neeringsstoffer gennem
korrekt kost.

Restitution er vejen til en steerkere krop. Din krop bliver staerkere i perioden
mellem treeningspassene - ikke under.

SKADEBEHANDLING

Skader kan opdeles i tre stadier, den akutte, den subakutte samt den kroni-
ske skade. Nar skaden er opstaet, er det af afggrende betydning, hvordan
og hvor hurtigt skaden behandles. Den rigtige behandling kan give helt op
til 2/3 kortere skadesperiode, mens den forkerte behandling kan betyde, at
laengden af skadens helingsproces bliver tredoblet.

Den akutte fase

Denne fase defineres ved at skaden er 0-48 timer gammel, det er i denne
periode, at skaden kan forveerres i omfang, hvis ikke blgdningerne i veevet
standses. Den akutte behandling har derfor til formal at standse den blod-
udtraengning, der foregar i veevet.

Der skal behandles akut i 48 timer for at fa den starste effekt; det geelder
ligeledes, hvis behandlingen farst begynder efter 23. timer, i det tilfeelde skal
behandlingen standses 71 timer efter skadens udbrud (23 timer + 48 timer).

Den mest effektive behandling for den ikke uddannede terapeut er RICE
eller RICEM (Rest, Ice, Compression, Elevation og Movement, pa dansk Ro,
Is, Kompression, Elevation og Mobilitet). RICE bruges ved skade pa blgddele
som muskler og sener, mens RICEM bruges, nar det geelder led.

Vigtigt: Vurderes skaden til at veere alvorlig, i form af breekkede knogler og
deslige, tages de forngdne forholdsregler i forhold til ambulance, skadestue
samt leege. RICEM bgr dog stadig bruges som den akutte behandling.

R=ro

Aktiviteten standses, og den skadede person laegges om muligt ned, mens
beklaedning etc. fiernes, saledes at det er muligt at fa et overblik over
skaden.

FOKUS: Laeg personen ned - aftag bekleedning - vurdér skaden.

I=is

Optimalt placeres en ispose pa skaden. Bruges is fra fryseren, skal der
placeres et tyndt klaeede mellem is og hud for at undga frostskader, koldt
vand kan til ngd bruges; det vigtigste er dog, at isen eller vandet er under 9
grader i hele behandlingsforlgbet, ellers vil skaden forveerres. Behandlingen
med is skal vare 20-30 min. og aldrig mindre end 10 min. Aftages isposen
pga. smerte, som vil indtraeffe ved isbehandling, eller af en anden grund vil
skaden forveerres og i veerste fald betyde op til en tredobling af skadepe-
riodens leengde. Efter endt isbehandling holdes der 60 minutters pause,
hvorefter isbehandlingen gentages. For at opna den optimale effekt bar
denne isbehandling gentages minimum 4-6 gange pr. dggn i 48 timer.

FOKUS: Is pa skaden i 20-30 min. - 60 min. pause - gentages 4-6 gange
pr. degn i 48 timer.

C = kompression

Der laves en kompression med elastikbind om skaden for at give et modtryk
til kroppens egen blodstandsende proces. Bruges is fra fryseren, kan

denne laegges som et tyndt farste lag med efterfglgende is og resterende
forbinding. Bruges isposer pa 5 grader, bgr isen laegges forst og dernsest
kompression. Elastikken traekkes godt ud ved anleegning, dog uden at
afklemme blodgennemstrgmning til den resterende kropsdel. Denne for-
binding bgr bibeholdes og derefter anleegges igen efter aftagning af ispose,
dette ggres under hele behandlingsforlgbet pa de 48 timer.

FOKUS: En stram elastikforbinding anlaegges pa skaden.

E = elevation

Den skadede person lgfter sin legemsdel over hjertehgjde for at mindske
blgdning til omradet. Optimalt bgr denne elevation holdes under hele be-
handlingsforlgbet pa 48 timer.

FOKUS: Skaden eleveres over hjerteniveau.

M = mobilitet

Er skaden lokaliseret over et led, skal leddet beveeges inden for den smer-
tefrie graense, dette gares i de pauser, hvor isposen ikke er lagt. Leddet
beveeges altsd s& meget som muligt inden for smertegreensen samt det
beveegeudslag, der er i det skadede led. Muskler ma ikke beveeges i de for-
ste 48 timer, da fibrene sd vil fa sveerere ved at finde hinanden, og dermed
forsinkes en hurtig heling.

FOKUS: Et skadet led bevaeges i ispauserne inden for smertegraensen.
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Smerte

Den subakutte fase

Denne fase defineres ved, at skaden er 2-100 dage gammel og deekker
ligeledes over mange forskellige forholdsregler. Den optimale tilgang vil altid
veere at fa skaden vurderet af fagligt personel, og alt efter skadens omfang
kan dette gares af en fysioterapeut, en anden form for terapeut, en leege,
eller en militeer fysisk treener Ill - eller tilsvarende. Det vigtige i behand-
lingsforlgbet er at veere kritisk over for egen behandling; hvis ikke der er
markant bedring inden for 3 uger, behandles der for den forkerte skade.
Det skal ogsa give anledning til undren hvis behandlingen ikke inkluderer
gvelser til genoptraening. Det er i denne fase ligeledes vigtigt at Iytte til krop-
pen, ogsa nar smerten er veek.

Et hyppigt problem er, at der gas for hurtigt frem med genoptreeningen eller
at den helt undlades, nar smerten er veek. Nedenstaende figur viser forhol-
det mellem, at smerten aftager og skadensheling. Iveerksaettes fuld traening
for tidligt "springer skaden op".

Her kan treenes 100 %
fuldt igen

Smerteteerskel (smerte graense)

Procenter af heling

onS “e\‘\“g

gwad
Risiko for reskade

X uger X uger

Fig. 7 * Hvornar kan jeg treene igen efter en skade

Fokus
= Fa skaden vurderet af fagligt uddannet personel.

= Kom i behandling hvis skaden er af stgrre karakter.
= Ga langsom frem, Iyt til kroppen og falg genoptraeningsplanen.

= Der skal vaere markant forbedring inden for 3 uger,
ellers behandles der for det forkerte.

Den kroniske fase

Denne fase er defineret ved, at skaden har varet mere end 100 dage.
Skaden er blevet kronisk, da den enten er blevet behandlet forkert eller slet
ikke er blevet behandlet. Forholdsreglerne vil veere de samme som ved den
subakutte skade: fa skaden vurderet og behandlet af en fysioterapeut, laege
eller anden form for terapeut. Ved den kroniske skade vil behandlingstiden
dog ofte veere leengere end i den sudakutte, da vaev og andre celler har
eendret deres arbejdsmgnster. Dog skal du stadig veere kritisk over for din
behandling; hvis ikke der er markant bedring inden for 3 uger, behandles
der for den forkerte skade.

Endvidere bgr det igen give anledning til undren hvis behandlingen af en
skade ikke inkluderer gvelser til genoptraening. Lees mere under afsnittet
om den "subakutte fase” ovenfor.

Fokus
= Fa skaden vurderet af fagligt uddannet personel.

= Kom i behandling.
= Fglg genoptraeningsplanen og Iyt til kroppen.

= Der skal vaere markant forbedring inden for 3 uger,
ellers behandles der for det forkerte.
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CORE-TRANING

Core-traening er treening af kroppens kernemuskulatur bestaende af bade
ryg og mavemuskulatur. Core-muskulaturen skal kunne stabilisere kraft og
eksplosiv styrke udviklet i ben og arme samt kunne arbejde statisk igennem
leengere tid som beskyttende stattemuskulatur for rygsgjlen i hverdagen.
Core-muskulaturen skal veere staerk nok til at kunne modsta de treek, der
kommer i kroppen, nar der udfares bevaegelser - for eksempel almindelig
gang, lgb med tung oppakning pa ujeevnt underlag, tunge laft m.m.

Core-treening er altsa et vigtigt fundament for, at du bliver i stand til sikkert
at lofte, beere, traekke og skubbe (LBTS) og dermed sikre en god arbejds-
teknik

Core-muskulaturen er rygsgjlens beskytter. Muskulaturen skal aktiveres pr.
refleks, nar vi f.eks. traeder i et hul, falder eller skal gribe noget.

At have en steerk core-muskulatur er afggrende for at kunne Igfte med kor-
rekt teknik samt at forebygge skader i hverdagen. Uden en steerk core-mu-
skulatur Igber du en gget risiko for ledproblemer, da det ikke vil veere muligt
at stabilisere kraftige bevaegelser.

= Bevaegelsesmaessigt kan kroppen sammenlignes med et cykelhjul,
hvor alle eger skal veere med til at stette og holde formen pa hjulet.
Er der svage eger i hjulet, vil svagheden forplante sig, og hele hjulet vil
blive skaevt og ga i stykker. Denne tankegang skal holdes, nar der saet-
tes fokus pa core-treening: Er mit hjul lige steerkt hele vejen rundt?

Effekt af core-traening

= Bedre beskyttelse af kroppens led, iszer rygsgijlen.

= Kraftigere base til Ioft af tunge vaegte, grundet gget stabilitet.
Core-traeningen inddeles i 3 niveauer

1. Treek navlen ind og pres siderne ud under let belastning*.

2.Traek navlen ind og pres siderne ud under submaximal*
belastning.

3. Aktivér bugpressen* under traening med beveegelse og ved tunge lgft.

*Naermere beskrivelse findes pa side 79.

= | tilfeelde af svaghed eller ubalance i de stabiliserende muskler vil
rygsgjlen og andre led ikke veere beskyttet optimalt mod skader ved
tungt arbejde, udholdenhedsarbejde og skaeve bevaegelser.

Derfor skal fokus veere pa aktivering af muskulaturen, bade i og uden for
treeningscenteret.

= Den basale core-funktion skal veere til stede i hverdagen, under
beveegelse med rygseek, loft af baereposer osv. Brug ogsa din viden
i dit daglige arbejde! Det er ikke nok at treene den i treeningscenteret.
Du skal veere bevidst om, at du stabiliserer din krops beveegelser og
beskytter din rygsgjle i neesten alt arbejde, du foretager dig.

CORE-TRAENING .

| begyndelsen kan det virke sveert, men
langsomt vil spaendingen komme af sig
selv, sa snart du begynder at arbejde.

Niveau 1 og 2 handler om at "seette
spaendingen” og fa basal kontakt til
core-muskulaturen. Mange rygproblemer
opstar pa grund af manglende kontakt
til de stabiliserende muskler.

Niveau 3 handler om at aktivere bug-
pressen under tunge lgft. Mange kan
aktivere bugpressen i niveau 3, men
har alligevel ikke kontakt til deres core-
muskulatur i hverdagen og far derfor
rygsmerter.

| Niveau 3 aktiveres bugpressen med
hold af vejrtraekning under lgft. Imellem
loft holdes let speending i muskulaturen,
mens ny vejrtraekning foretages.

Core-traening skal forega dynamisk
savel som statisk. Den primeere treening
anbefales at forega i dynamiske bevee-
gelser, som f.eks. swings med kettlebell,
rotation med veegtstang, krydslgft af
arme og ben, sandsaekketreening, tree-
ning pa stor bold, dynamisk sideplanke
m.m. Ligeledes er det vigtigt at indfgre
statiske gvelser, hvor du holder en vis
muskelspaending uden bevaegelse for
at gge den statiske udholdenhed.

Bugpres!

Sat skjoldet!

Aktiv vejrtreekning

som en del gvelsen.

Niveau 3

Spzend navlen ind,

pres siderne ud.

Hold under submaximale lgft.
Normal vejrtraekning.
Niveau 2

Spzend navlen ind, pres siderne ud
og hold under let belastning.
Hav lille speending i maven.
Lad ikke maven falde ud.
Normal vejrtreekning.
Niveau 1
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= Ofte er man steerk i nogle beveegelsesmgnstre, mens man i andre,
eksempelvis rotation, oplever nedsat styrke. Ligeledes ses ofte stor
dynamisk styrke, mens den statiske styrke kan veere veesentligt
nedsat. Det geelder om at "bygge indefra og ud”. En stor styrke skal
baseres pa et solidt fundament.

= En stabilitet, som matcher styrken i alle former for beveaegelse, er
den optimale opskrift pa en skadesfri soldat.

Aktivering af core-muskulaturen
Hvis du har sveert ved at aktivere din core-muskulatur, bgr du bevidst
arbejde med den.

1.Tag en dyb indanding.
2.Seet haenderne i siden og pres indad.

3.Spids din mund og brug din core-muskulatur til at presse dine
haender udad, imens du bruger stgdvis forceret udpustning
med en "pf-pf-pf”-lyd. Navlen skal treekkes en smule ind mod
rygsgjlen, mens siderne stgder dine haender veek.

4. Arbejd dig op til at du kan aktivere muskulaturen uden
vejrtraekningen som hjeelp.

Tests/@velser til korrekt brug af core-muskulaturen

Test 1

Core-muskulaturen er som en cylinder, der ligger beskyttende hele vejen
rundt om ryggen. Du skal kunne meerke spaendingen hele vejen rundt og
samtidig speende op i baekkenbunden (knibegvelse) sa du lukker af nedad til.

Prav fglgende test og maerk efter, om du har en veesentlig forskel i din
styrke alt efter, hvor du laegger fokus:

Lig pa ryggen med benene bgjet i 90 grader og armene ned langs siden.
Laenden skal have et naturligt svaj, nar du ligger pa gulvet, dvs. ikke pres-
ses fladt mod gulvet, men holdes 1-3 cm over jorden, alt efter hvad du
finder naturligt. F4 en makker til at knzele hen over dig og placere sin ene
underarm pa dit bryst og sin anden underarm pa dine ben.

1. Prav nu fgrst at traekke navlen ind til rygsgjlen og hold denne position,
mens din makker bruger alle sine kraefter pa at skubbe dit bryst og
dine ben fra hinanden. Testen slutter, nar du ikke kan holde dine ben,
eller hvis dit laeendesvaj gges.

2. Gentag testen. Men i stedet for at "treekke navlen ind” skal du nu
aktivere core-muskulaturen som beskrevet ovenfor. Hold haenderne i
siden og pres dem udad med aktiv vejrtraekning. Navlen bgr traekkes
en smule indad, og siderne stgdes udad. Hold vejret og din position
under testen. Testen slutter, nar du ikke kan holde dine ben, eller hvis
dit leendesvaj gges.

Undlad her "at treekke navlen ind”, da dette ofte fokuserer opmaerksom-
heden pa forsiden alene.
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Test 2

Korrekt holdning, god teknik og core-styrke
haenger sammen.

Ved darlig holdning, ringe teknik og en
svag core kan der ikke opnas optimal
styrke i sammensatte beveegelser.

Prgv denne test for staende
pressestyrke og meerk
forskellen.

1. Stil dig med haenderne pa en vaeg og efterlign darlig holdning i skuld-
rene. Dette ggres ved at runde i ryggen, lade skuldrene falde fremad
og treekke skuldrene op mod nakken. | denne position skubber du alt,
hvad du kan imod veeggen.

2. Herefter gar du tilbage til neutral position med haenderne pa veeggen.
Aktivér din core-muskulatur, ger dig rank igennem rygsgjlen og "treek
skulderbladene ned i baglommerne”, hold ryggen ret og undga spaen-
ding i nakken. | denne position skubber du alt, hvad du kan, imod
veeggen.

@velsen illustrerer hvor megen kraft, der gar til spilde, nar leddene befinder
sig i en forkert og ustabil position, hvorved musklernes evne til at arbejde
samme forringes.

Som et sjovt alternativ til denne test, kan heenderne placeres pa skuldrene/
brystet af en makker, som skal bruge alle sine kraefter pa at holde dig
tilbage, mens du prgver at skubbe ham bagleens.
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STYRKETRANING

Formalet med styrketraening

At opbygge og vedligeholde en styrke, der danner grundlag for gennemfg-
relse af palagte opgaver. Endvidere at styrke kroppens strukturer for herved
at mindske den relative belastning for muskler og led, sa risikoen for skader
mindskes.

Hvad er styrketraening?

Styrketreening er traening, der primaert ggr musklerne steerkere eller vedlige-
holder den allerede opnaede styrke. Grundprincippet i god styrketreening er,
at du pa en sikker og effektiv made udsaetter musklerne for en belastning,
der er stgrre end den, de er vant til. Musklerne reagerer pa dette ved at
blive steerkere.

Hvad er effekten af styrketraening?
1. Forbedring af det neuro-muskuleere samspil, idet nervebanerne bliver
stimuleret, sa flere muskelfibre bliver aktiveret, og muskelindsatsen
koordineres bedre.

2. De enkelte muskelfibre bliver tykkere, hvilket medfgrer stgrre fysiolo-
gisk tvaersnitsareal pa musklerne og derved stgrre muskelstyrke.

3.Sener og knogler styrkes.
4. Risikoen for skader minimeres, idet ovenstaende aendringer opnas.

5. Kroppens evne til at restituere efter hardt arbejde bliver bedre.
Det vil sige, at du bliver hurtigere klar til en ny intensiv arbejdsperiode
(kamp etc.).

Hvordan skal der traenes?

Styrketreeningen skal varieres for at skabe en fortsat udvikling af muskel-
styrken. Det kan du ggre ved at variere mellem forskellige gvelser, antal
gentagelser, antal saet og veegt. Har du tendens til at veelge de samme
gvelser og den samme vaegt i treeningen, vil kroppen pa et tidspunkt veenne
sig til belastningen. Dette vil bevirke, at treeningsfremgangen mindskes eller
helt stopper.

| den enkelte gvelse vil s& eksplosiv udfgrsel som muligt i den koncentriske
del (sammentraekkende del) og bremsende i den excentriske del (forleen-
gende del) skabe hgj stimulation af bade nervesystemet og muskelfibrene.
Fokus i treeningen skal veere pa kvalitet frem for kvantitet. For stor vaegt
og/eller for mange gentagelser gger risikoen for skader.

rvesystemets tilpashing

Ne

Muskelvaekst
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Fremskridt ved styrketraening

Tid

Fig. 8 * Nervesystemets og musklernes tilpasning til tung eksplosiv styrketreening

Treening bgr som minimum indeholde fem kernegvelser i gvelsesvalget,
pres for ben, traek for overkrop, pres for overkrop, mave og ryg. De fem
kernegvelser styrker hele kroppen og rammer de muskelgrupper, som du
all-round er afheengig af i lgsningen af dine arbejdsopgaver.

Samtidig bar du indbygge core-stabilitetsgvelserne i dine treeningspas

eller udfare sddanne som supplerende traeningspas, nar lejligheden byder
sig i lgbet af dagen. Manglende stabilitet omkring ankler, knae, hofte, ryg,
skuldre og nakke er som tidligere beskrevet i haeftet den vaesentligste arsag
til mange skader blandt soldater.

Opbygning af styrketraning i forsvaret
Her er et par vigtige punkter i forbindelse med opbygning af styrketraening:

= Husk grundig opvarmning - specielt af mave, ryg og starre led.
= Brug de fem kernegvelser.
= Hold fokus pa god teknik og korrekt udfarelse af gvelser.
= Brug @velser som inddrager flere led.
= Variér gvelsesvalget.
= Traen funktionsspecifikt.
= Supplér med core-gvelser.
Soldatens optimale styrketraening
Treening gennemfgres i treeningscenter med stang, frie veegte eller maski-

ner med kabler. Denne form for treening muligger justering af belastningen
og giver mulighed for en optimal fremgang.

_@ FSU « 902-62 MILITER FYSISK TRAENING




2

Traeningen opbygges progressivt og opdeles i perioder
= Tilveenningsperiode: Hvis du ikke har styrketraenet fgr eller har holdt
en leengere pause fra styrketreening, skal du begynde med en tilveen-
ningsperiode, hvor kroppen veenner sig til at styrketreene.

= Grundperiode: Efter tilveenningsperioden fglger en grundperiode, hvor
den relative belastning gradvist gges, og kroppen forberedes pé styr-
ketreeningsperioden. Grundperioden kan ogsa benyttes efter kortere
pauser fra styrketraening (2-4 uger) i styrketraeningsperioden.

= Styrketreeningsperiode: Her gges den relative belastning til den gnske-
de inden for hver gvelse. Perioden inddeles i blokke, hvor der varieres
mellem valg af gvelser, antal gentagelser, antal saet og belastning.

Arbejds- og pause-forholdet

Hvis du skal have det optimale ud af din styrketraening, skal du veere
restitueret ved start pa hvert saet. Det betyder normalt, at du bgr holde 1-2
minutters pause mellem hvert seet og maske op til 3 minutter afhaengigt af,
hvor hardt saettet har veeret. Eventuelt kan man i pausen lave en gvelse, der
traener en anden muskelgruppe. Hvis du for eksempel traener kropshaevnin-
ger, kan du traene benpres, nar du holder pause med kropshaevningerne.
Tre seet af hver gvelse giver den stgrste fremgang i forhold til tidsforbrug. Du

kan eventuelt udfgre 1-2 opvarmningsseet med halv vaegt af den gnskede
treeningsbelastning for at klarggre kroppen til gvelsen.

TILVENNINGSPERIODE
4 -10 uger
10-12 RM
1-3 Seet

1-2 min. pause
mellem hvert saet

70 % belastning

Der lzegges veegt pa
gennemgang af gvelser,
generel sikkerhed i f.m.
styrketraening, herunder

korrekt lgfteteknik,
makkerhjeelp fastleeggel-
se af vaegtbelastning og

personligt treeningsskema.

4-6 uger
8-10 RM
1-3 Seet

1-2 min. pause
mellem hvert saet

80 % belastning

Der treenes forsat
kernegvelser, tilpasning af
vaegtbelastning foretages

ligesom traeningsfrem-
gang evalueres Igbende.

Repetition max begrebet (RM)
1 RM er den veegt eller belastning i en given gvelse/maskine, hvor du kun
kan udfare én korrekt gentagelse. Det svarer til 100 % maksimal styrke i

GRUNDTRANINGSPERIODE STYRKETRANINGSPERIODE

4 ugers blokke
6-8 RM
1-3 Seet

1-2 min. pause
mellem hvert seet

85 % belastning

Der treenes forsat
kernegvelser, tilpasning
af veegtbelastning fore-
tages ligesom treenings-

fremgang evalueres
lgbende.

den givne gvelse. Tilsvarende er 10 RM den veegt eller belastning i en given
gvelse, hvor du kan udfgre 10 korrekte gentagelser. Hvilket svare til ca 80 %
af din maksimale styrke. Af hensyn til din egen sikkerhed anbefales det, at
du finder din RM belastning ved at estimere din 1 RM belastning og udreg-
ner dine 10 til 12 RM herudfra.

| den efterfglgende traening vil du hurtigt finde frem til, om veegten passer
i forhold til den aktuelle treeningsperiode. Styrketraening for soldater bgr
forega inden for 6 til 12 RM - svarende til 85 til 70 % af maksimal styrke -
afheengig af traeningsperioden.

= 1 RM er den veegt, der i en gvelse kan lgftes én og kun én gang.
= 6 RM er den veegt, der i en gvelse kan lgftes 6 og kun 6 gange.
= RM angiver en belastning f.eks. 8 gentagelser pa 10 RM.

= RM gges ved formfremgang.

Gode alternativer til soldater - specifikt for styrketraening

Din hverdag som soldat harmonerer ikke altid med den optimale treenings-
lasning. Det er derfor vigtigt, at du til enhver tid ser og udnytter muligheder
for at treene, sa du opretholder en konstant stimulus af kroppens muskler.

Et godt alternativ til den optimale treening er, at der hver uge indpasses 10
til 15 sma traeningsseet af 10 til 15 minutter varighed. De kunne bl.a. ligge i
de naturlige pauser, der opstar pa en avelse, i skydelejr eller forud for appel
morgen og aften.

@velsesvalget kan veere lige fra egen kropsvaegt til makkervaegt, udrust-
ningsvaegt, sandsaekke eller primitive vaegte som ammunitionskasser,
vekselpiber, vanddunke og deslige. Nar du varierer dine gvelser fra gang

til gang, kan det veere sveerere at se en fremgang i din styrketreening, men
nar du vender tilbage til styrketraeningscenteret, bgr du kunne se, at du har
vedligeholdt eller gget din styrke.

Programmerne kan gennemfgres ud fra nedenstdende skema med afseet
i de fem kernegvelser. Det bgr til enhver tid tilstraebes at gennemfgre gvel-
serne med primitive veegte, sa det bedst mulige stimulus opnas. Se flere
forslag bagerst i haeftet.

TILVENNINGSPERIODE = GRUNDTRANINGSPERIODE ' STYRKETRANINGSPERIODE

4-10 uger 4-6 uger
10-15 gentagelser 10-15 gentagelser

4 ugers blokke

1-4 seet pr. dag 4-5 seet pr. dag

4-7 gvelser 4-7 gvelser 4-7 gvelser

10-15 gentagelser
5-7 seet pr. dag
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Sammenfatning pa styrketraening

Fokus pa kvalitet i gvelserne frem for kvantitet. Afpas den
anvendte veegt og antallet af gentagelser til dit aktuelle niveau.

Treen flerledsgvelser og treen funktionsspecifikt, dvs. du skal
efterligne det beveegelsesmgnster, du anvender under Igsning
af dine opgaver.

Byg treeningen op om de fem kernegvelser
(sikrer det funktionsspecifikke).

Sgrg for variation i gvelser, antal gentagelser, antal seet og veegt.

Traeningen kan varieres fra gang til gang eller fra uge til uge,
for at variere belastningen af de aktive muskelgrupper.

Udfgrelseshastigheden skal veere sa eksplosiv som muligt,
for at der opnas en stimulus pa samtlige muskelfibre, som
farer til en starre treeningsfremgang. | beveegelsen tilbage til
udgangspositionen skal der "holdes igen” for at udnytte den
excentriske fase.

Brug core-stabilitetsgvelser i traeningen. Fokus pa core skal
veere en naturlig del af treeningen i alle 1aft og bevaegelser.
Men core-stabilitetsgvelser kan ogsa gennemfgres som
selvsteendige gvelser.

10 til 15 mikrotreeningspas om ugen af 10 til 15 minutters
varighed, som supplement til den gvrige treening f.eks. under
gvelser og lange undervisningsdage. | perioder, hvor der indgar
anden fysisk aktivitet, kan det veere ngdvendigt at justere
mikrotraeningen i intensitet og omfang, saledes at den
afpasses efter den gvrige aktivitet.

Traeningen bgr integreres i den gvrige tjeneste og kan
gennemfares i uniform.

Treeningen skal gennemfgres regelmaessigt for at
vedligeholde eller forbedre styrken.

Hjzelpemidler
1. Center for Idreets Temaheefte 3 om styrketraening

2. Center for Idraets hjemmesider
FIIN: http://ffi.forsvaret.fiin.dk/C10/C5/Center for Idraet
Internet: http://forsvaret.dk/FORSVARETS SUNDHEDSTJENESTE/
Center for Idreet

3. Treeningskort til mikrotreening
4. Resultatark pa Center for Idraets hjemmeside
5.Enhedens egne uddannede Militeere Fysiske Traenere.
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KREDSLOBSTRANING

Formalet med kredslgbstreening er at opbygge eller vedligeholde kredslgbet
samt forberede kroppens evne til at restituere efter traening eller anden
belastning.

Hvad er kredslgbstraening?

Kredslgbstraening bestar af aerob og anaerob treening. Aerob treening gger
kroppens evne til at omsaette neeringsstoffer, som kulhydrat og fedt til
muskelenergi, under forbrug af ilt. Anaerob treening gger kroppens evne

til at skabe muskelenergi, safremt der ikke er tilstraekkelig ilt tilstede til at
deekke energibehovet ved de aerobe processer. Intensiteten af aktiviteten
styrer, hvilken energifrigarelse der er dominerende.

Aerob og anaerob traening repraesenterer i store treek henholdsvis treening,
der ligger under og over den maksimale iltoptagelse.

= Aerob traening defineres som traening, der primeert har til formal at
forbedre de aerobe energisystemer - altsa gge kroppens evne til at
udfgre et givent stykke arbejde i laengere tid samt at forbedre krop-
pens evne til at restituere efter treening/belastning.

= Anaerob traening defineres som traening, der primeert har til formal
at forbedre det anaerobe energisystem - altsa kroppens evne til at
udfgre kortvarigt arbejde ved hgj intensitet samt forbedre kroppens
evne til at restituere efter traening/belastning. Samtidig lgfter anaerob
treening det intensitetsniveau, hvormed du kan udfgre aerobt arbejde.
| praksis betyder det, at du efter en periode med anaerob treening vil
opleve, at du kan treene med en hgjere intensitet i leengere tid uden at
blive udmattet.

De to energigivende systemer vil altid veere aktive i stagrre eller mindre grad.
| hvile er der et lille og stort set ubetydeligt bidrag fra det anaerobe energj-
system. Dette bidrag gges i takt med, at arbejdsintensiteten gges. Ved hgj
intensiv aerob kredslgbstreening vil der veere et betydende bidrag fra det
anaerobe system, selvom det aerobe system er dominerende. Omvendt vil
der ved anaerob treening ogsa veere et bidrag fra det aerobe system, og

jo leengere tid man traener et givent interval, des stgrre bliver det aerobe
bidrag, eftersom det tager et stykke tid, for det aerobe system nar sin mak-
simale kapacitet. Jo leengere anaerobe intervaller man har gennemfart, des
leengere pauser skal man ogsa holde for at sikre, at det er anaerob treening,
man udfgrer, da det aerobe system bruger et stykke tid pa at returnere til
hvileniveau.

Principperne i god kredslgbstraening er at fa aktiveret sa store muskelgrup-

per som muligt, sa kredslgbet belastes mest muligt. Som ved styrketreening
er det en fordel at gennemfgre sin kredslgbstraening sa funktionsrelevant
som muligt og lave variation i treeningen, s& formen fortsat forbedres. Ved
at variere traeningen forberedes kroppen bedst til at imgdega de alsidige
fysiske udfordringer, soldaten udseettes for - det opleves sjeeldent, at man
har brug for at Igbe lige ud i leengere perioder. Ved at have retningsskift i
traeningen styrkes stabilitet og koordination i specielt knae- og ankelled,

og dette kan forbedres yderligere ved at treene i forskelligt terreen. Hvis du
ikke har lgbet i terreen far, er det en god idé at begynde stille og roligt med
kortere Igbeture med lav intensitet og derfra seette distancen og intensite-
ten op. Orienteringslgb kan veere en god made at treene bade terreenlgb og
kortlaesning pa én gang.

Hovedparten af kredslgbstraeningen bgr gennemfgres som intervaltreening,
da der herved opnas den starste effekt. Flere videnskabelige studier har
vist, at kredslgbstraening med hgj intensitet giver den bedste stimulus til
kredslgbet, og det vaenner samtidigt nervesystemet til at arbejde ved hgjere
hastigheder. En hgj intensitet betyder, at man kun kan Igbe korte distancer
og har brug for leengere tids pause. Distancerne pa intervallerne kan veere
fra 100 meter til 1 kilometer med pauser fra 30 sekunder og op til flere
minutter. (se eksempler pa intervaltreening pa side 96).

Treener man lgb med hgje hastigheder, vil lavere hastigheder efterfglgende
foles mindre belastende. Lange lgbeture med lavere intensitet kan nzesten
give den samme effekt pa kredslgbet, men kraever laengere tids traening,

Gennemfgrelse af kredslgbstest giver et godt planleegningsgrundlag for
den efterfglgende treening. Testresultater er samtidig et godt veerktgj til at
erkende sit fysiske formsniveau (se FFT side 120-123).

Maksimale tests kraever grundig forudgaende opvarmning,
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Hvad er effekten af aerob kredslgbstraning? Hvad er effekten af anaerob traening?
= Kroppens evne til at optage, transportere og forbruge ilt i de = Forbedring eller vedligeholdelse af musklernes evne til hurtigt og
arbejdende muskler forbedres. En stgrre andel af energifrigarelse vedvarende at producere kraft.
kan under intensivt arbejde ske ved de aerobe processer. = Forbedring eller vedligeholdelse af kroppens evne til at bortskaffe
= Musklernes evne til at udnytte den tilforte ilt til at forbreende fedt affaldsstoffer og restituere sig efter hardt arbejde.
under hgje intensiteter forbedres. .

Forbedring af den mentale parathed til at presse sig selv hardt.

= Kroppens evne til at restituere efter hardt arbejde bliver bedre.
Det vil sige, at du bliver hurtigere klar til en ny intensiv
arbejdsperiode (f.eks. kamp).

Hvordan skal der traenes?

Uanset om det geelder aerob eller anaerob treening, bgr der veere fokus pa,
at treeningen ligner den "skarpe situation” mest muligt. Lgb i terraen, orien-
teringslab, intervalmarch i bakket terreen eller sand etc. er gode metoder til

A 4 + 2 interval aerob traening.

Gode metoder til anaerob traening er sprint fra hushjgrne til hushjgrne eller stil-
lingsskifte under ild og beveegelse, bakketraening og intervaltraening pa forhin-
dringsbane, ifgrt kampuniform evt. med udrustning pa udvalgte forhindringer.
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Ved at variere treeningen, sa den ligner den skarpe situation mest muligt,
vil kroppen tilpasse sig, saledes at den specifikt forbereder kroppen pa den
skarpe "konkurrence”.

Itensitet

Kredslgbstraening kan - som det er skitseret i det ovenstaende - gennem-
fores pa et utal af mader. Las dig ikke fast pa en bestemt type treening.

Hvis du har det bedst med at anvende resultaterne fra henholdsvis en 12
ettt minutters Igbetest eller en Yo-Yo udholdenhedstest (aerobe test) som grund-
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 Min. lag for din efterfelgende traening, sa kan du hente hjeelp pa CFl hjemmeside
pa FIIN. CFI har udfeerdiget et beregningsskema, som indeholder eksem-
pler pa forskellige kredslgbstraeningsmetoder. Du skal blot indtaste nogle
fa oplysninger og dit resultat af den valgte test, sa kan du finde forslag til
forskellige typer treening.

A Skemaet har endvidere en masse andre funktioner, som du vil kunne fa
1+ 1interval gleede af i din traening. Der findes en vejledning til skemaet pa hiemme-
siden. Desuden vil temaheefte 2 ligeledes veere til stor gavn i den daglige
treening bla. med lgbeskema etc. Temahaeftet kan ligeledes hentes pa CFl
hjemmeside.

Fig. 9 » @ge den totale maengde af intenst arbejde ved intervaltraening

s s s s e e e e e e e e
. —

Den mest effektive form for treening er intervaltraening. Denne traening mu-
liggar, at der kan arbejdes med meget hgj intensitet i sammenlagt leengere
perioder (se figur 9 og 10 med model af interval etc.). Om du anvender
tiderne og distancerne fra ovennaevnte skema, eller du fglger de eksempler,
som er angivet senere i haeftet, er op til dig.

Itensitet

L L L L L L L L L Formalet med intervaltreening er at gge den totale meengde af intensivt ar-
bejde og samtidig bringe variation i treeningen. Registrering af intensiteten
Fig. 10 * @ge intensiteten i arbejdet ved intervaltraening kan foregar ved at notere rute, distance, tidsforbrug, puls m.m.

_@ FSU « 902-62 ‘ MILITER FYSISK TRAENING —i‘

4




Skema til brug for styring af intensiteter i anaerob traening
Eksempel pa brug af skemaet i forbindelse med den praktiske gennemfga-
relse af anaerob traening: Du gnsker i et treeningspas at lgbe anaerobe in-
tervaller med f.eks. 75 % af din maksimale hastighed pa en given distance.
Folg nedenstaende vejledning:

1.Varm grundigt op

2.Lgb farste interval med 100 % fart pa den rute, du gnsker at anvende.

Maksimal tid, du ma lgbe, er 120 sekunder i dette ferste interval.

Skemaet giver mulighed for mellem 10 og 120 sekunders
arbejdsperiode

Ngglepunkter ved intervaltraening
= Muliggar treening med hgj intensitet i leengere tid
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= Fysisk og psykisk kreevende 3.Kig i skemaet under 100 % og find den tid, du Igb p&. F.eks. 104
= Styres ved at variere forholdet mellem arbejde og pause sekunder: Ga vandret ud i skemaet indtil du mgder kolonnen med
= Bgr varieres i form og ramme 75 %. Aflees din nye Igbetid = 130 sek
(terraen, rute, stigninger etc.) 4.Du skal nu lgbe de naeste intervaller pa den samme distance.
= Bgr indeholde let fysisk aktivitet i pauserne med henblik pa at Tiden pr. interval er 130 sek
"udvaske” treethedsstoffer, saledes at intensiteten kan holdes 5. Leengde af pauserne vil veere i forholdet 1:1 - 1:6. Leer dig selv
i de efterfglgende arbejdsperioder at kende. Start med korte pauser mellem intervallerne
= Bgr efterfolges af restitutionsaktiviteter ved treening med hgj 6. Ggr pausen leengere, hvis du ikke kan holde tiden i de
intensitet. efterfalgende intervaller
Arbejde og pause 7. Slut treening af med nedvarmning f.eks. let Igb el. lign.
| forbindelse med intervaltraening er det vigtigt at forsta, at fornoldet mellem
arbejde og pause samt antal gentagelser er redskaber til at styre intensite- 100 %195 % 90 % 185 % 80 % |75 % | 70 %
ten og dermed effekten af treeningen. 120 126 132 138 144 150 156
Intervaltraening, aerob 1181123,9|129,8|135,7|141,61147,5|153,4
Treening med hgj intensitet opnas ved at anvende et forhold mellem arbejde 1161121.8/127.61133.4|139.2 145|150.8
og pause (A+P), som er 1:1 eller 2:1. Skal der traenes med moderat til hgj d . : . .
intensitet, sa hedder forholdet (A+P) 3:1. Flere gentagelser vil ligeledes 1141 19’7 125’4 131 ’1 136’8 142’5 148’2
veere medvirkende til, at effekten ages (se eksempler senere i afsnittet). 112]117,6]123,2|128,8|134,4| 140|145,6
Intervaltreening, anaerob 1101115,5| 121/126,5| 132/137,5| 143
Der treenes primaert mod at forbedre kroppens evne til gentagen hurtig- 108({113,4/118,8/124,2|129,6| 135/140,4
hed. Med henblik p& at treene dette anvendes forholdet (A+P) 1:1 - 1:6. 106|111,3/116,6(121,9/127,2|1132,5/137,8
(B;emaer:: detl; a;rlcl)ejdjst| ki)rtet:e.tdm, er?ddpauser: erlga:jngl..gg ” 1008 - 109,2 1 14’4 1 19,6 124,8 -“ 135’2
enerelt anbefales det, at arbejdsperiodernes leengde ligger mellem 10 o,
120 sekunder. Grunden til dette er, at intensiteten i intervallerne skal veere 102 107’1 1 12’2 11 7’3 122’4 127’5 1 32’6
sé& hgj som muligt for, at der opnas dannelse af traethedsstoffer. 100f 105| 110| 115 120| 125, 130
Jo leengere pauser, jo hgjere intensitet kan der holdes i den enkelte genta-
gelse. Mange gentagelser vil gge den samlede effekt. Ovenstaende er udsnit fra hele skemaet, som findes pa side 98-99
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INTERVALTRANING

EKSEMPLER PA ARBEJDSINTENSITETER VED AEROB TRANING
(ARBEJDE OG PAUSE)

Aerob moderat- og hgj-intensitetstraening
= Arbejdstiden holdes mellem 15 sek. og 6 min.

= Intervallerne udfgres i forholdet fra 1:1 - 2:1 - 3:1
Eksempler pa hgj-intensitetstraening
1. 30 sek. arbejde - 30 sek. pause x 6 - 15
2 min. arbejde - 1 min. pause x5 - 10
2 min. arbejde - 2 min. pause x5 - 10
4 min. arbejde - 2 min. pause x3 - 8

o p WD

6 min. arbejde - 3 min. pause x 2 - 4
Eksempler pa moderat- til hgj-intensitetstraening
1. 6 min. arbejde - 2 min. pause x3 - 5
2. 3 min. arbejde - 1 min. pause x4 - 8

EKSEMPLER PA ARBEJDSINTENSITETER VED
ANAEROB TRANING (ARBEJDE OG PAUSE)
Anaerob intervalarbejde

= Arbejdstiden holdes mellem 10 sek. og 120 sek.

= Intervallerne udfgres i forholdet fra 1:1 til 1:6
Eksempler pa hard anaerob traening

1. 15 sek. sprint - 30 sek. pause x 10 - 20

2 20 sek. sprint op ad bakke - 60 sek. pause x 8 - 16
3. 15 sek. sprint op ad bakke - 20 sek. pause x 10 - 20
4

30 sek. forhindringsbane-lgb (maksimalt lgb) -
60 sek. pause x4 - 14

5. 10 sek. boksning - 60 sek. pause x 12 - 22
Eksempler pa mellemhard anaerob traening

1. 60 sek. med 80 % sprint - 4 min. pause x 6 - 12

2. 1 min. 30 sek. med 70 % sprint - 3 min. pause x 4 - 10
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Sammenfatning pa kredslgbstrening

Fokus pa kvalitet i treeningen frem for kvantitet. Afpas intensiteten og
omfanget af din traening til dit aktuelle niveau og evne til at restituere.

Variér treeningen ved at aendre: Igbehastigheden, underlaget, antal
gentagelser, distancen samt arbejde- og pauseforholdet.

Treeningen varieres fra gang til gang eller f.eks. fra uge til uge, sa
der hele tiden er fokus pa en varierende belastning af kroppen.

Treeningen kan gennemfgres i uniform og integreret i den gvrige
uddannelse eller gvelser.

Justér endvidere belastningen ved at skifte mellem lgbesko og stavler.

Traeningen skal gennemfares regelmeessigt for at fastholde eller
forbedre formen.

Hjzelpemidler
1. CFl Temahaefte 2 om kredslgbstraening

2. CFl hjemmesider: http://ffi/C10/C5/Center%20for%20

Idreet/default.aspx

3. Treeningskort til mikrotreening, se bagerst i denne bog
4. Resultatark og Igbeark pa CFl hiemmeside til

behandling af data og inddeling i Iabehold: http://ffi/C10/C5/
Center%20for%20ldreet/default.aspx

5.Enhedens egne uddannede fysiske treenere.
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ANAEROB INTERVALUDREGNIN
100% 95% 90% 85% 80% 75% 70% 65% 60% 55% 50% 45% 40% 35% 30%
120 126 132 138 144 150 156 162 168 174 180 186 192 198 204
118 1239 129,8 135,7 141,6 147,5 1534 159,3 165,2 1711 177 182,9 188,8 194,7 200,6
116 121,8 127,6 1334 139,2 145 150,8 156,6 162,4 168,2 174 179.8 185,6 1914 197,2
114 9| 1254 131,1 136.,8 142,5 148,2 153,9 159,6 165,3 171 176,7 182,4 188,1 193,8
112 117,6 123,2 128,8 134,4 140 145,6 151,2 156,8 162,4 168 173,6 179,2 184,8 190,4
110 115,5 121 126,5 132 137,5 143 148,5 154 159,5 165 170,5 176 181,5 187
108 1134 118.8 124,2 129,6 135 140,4 145,8 151,2 156,6 162 167.4 172,8 178,2 183,6
106 111.3 116.,6 121.9 127,2 132,5 137.8 1431 148,4 153,7 159 164,3 169,6 174,9 180,2
104 109,2 114,4 119,6 124,8 130 135,2 140,4 145,6 150,8 156 161,2 166,4 171,6 176.8
102 107,1 112,2 117.3 122,4 127,5 132,6 137,7 142,8 147.9 153 158,1 163,2 168,3 173.4
100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170
98 102,9 107,8 12,7 117,6 122,5 1274 132,3 137,2 142,1 147 151,9 156,8 161,7 166,6
96 100,8 105,6 1104 115,2 120 124,8 129,6 134,4 139,2 144 148.8 153,6 158,4 163,2
94 98,7 103,4 108,1 112,8 117.5 122,2 126.9 131,6 136.3 141 145,7 150,4 155,1 159,8
92 96,6 101,2 105,8 110,4 115 119,6 124,2 128,8 1334 138 142,6 147,2 151.8 156,4
90 94,5 99 103,5 108 112,5 17 121,5 126 130,5 135 139,5 144 148,5 153
88 92,4 96,8 101,2 105,6 110 1144 118,8 123,2 127,6 132 136,4 140,8 145,2 149,6
86 90,3 94,6 98,9 103,2 107,5 1118 116,1 120,4 124,7 129 133,3 137,6 141,9 146,2
84 88,2 92,4 96,6 100,8 105 109,2 113.4 117.6 121.8 126 130,2 1344 138.6 142,8
82 86,1 90,2 94,3 98,4 102,5 106,6 110,7 114,8 118,9 123 1271 131,2 135,3 1394
80 84 88 92 96 100 104 108 112 116 120 124 128 132 136
78 819 85,8 89,7 93,6 97,5 1014 105,3 109,2 113,1 17 120,9 124,8 128,7 132,6
76 798 83,6 87,4 91,2 95 98,8 102,6 106,4 110,2 114 117.8 121,6 1254 129,2
74 77,7 81,4 85,1 88,8 92,5 96,2 99,9 103,6 107,3 111 114,7 1184 122,1 125,8
72 75,6 79,2 82,8 86,4 90 93,6 9182 100,8 104,4 108 111,6 115,2 118,8 122,4
70 73,5 77 80,5 84 87,5 91 94,5 98 101,5 105 108,5 112 115,5 119
68 714 74,8 78,2 816 85 884 91,8 95,2 98,6 102 105,4 108,8 112,2 115,6
66 69,3 72,6 75,9 79,2 82,5 85,8 89,1 92,4 95,7 99 102,3 105,6 108.9 112,2
64 67,2 704 73,6 76,8 80 83,2 86,4 89,6 92,8 96 99,2 102,4 105,6 108,8
100% 95% 90% 85% 80% 5% 0% 65% 60% 55% 50% 45% 40% 35% 30%

62 65,1 68,2 713 744 77,5 80,6 83,7 86,8 89,9 93 96,1 99,2 102,3 1054
60 63 66 69 72 75 78 81 84 87 920 93 96 99 102
58 60,9 63,8 66,7 69,6 72,5 754 783 81,2 84,1 87 89,9 92,8 95,7 98,6
56 58,8 61,6 64,4 67,2 70 72,8 756 784 81,2 84 86,8 89,6 924 95,2
54 56,7 59,4 62,1 64,8 67,5 70,2 72,9 75,6 78,3 81 83,7 86,4 89,1 91,8
52 54,6 57,2 59,8 62,4 65 67,6 70,2 72,8 754 78 80,6 83,2 85,8 884
50 52,5 55 57,5 60 62,5 65 67,5 70 72,5 75 77,5 80 82,5 85
48 50,4 52,8 55,2 57,6 60 624 64,8 67,2 69,6 72 74,4 76,8 79,2 81,6
46 48,3 50,6 52,9 55,2 57,5 59,8 62,1 64,4 66,7 69 713 736 75,9 78,2
44 46,2 48,4 50,6 52,8 55 57,2 59,4 61,6 63,8 66 68,2 70,4 72,6 74,8
42 44,1 46,2 48,3 50,4 52,5 54,6 56,7 58,8 60,9 63 65,1 67,2 69,3 71,4
40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68
38 39,9 41,8 43,7 45,6 47,5 49,4 51,3 53,2 55,1 57 58,9 60,8 62,7 64,6
36 37,8 39,6 414 43,2 45 46,8 48,6 50,4 52,2 54 55,8 57,6 59,4 61,2
34 35,7 37.4 39,1 40,8 42,5 44,2 459 47,6 49,3 51 52,7 54,4 56,1 57,8
32 33,6 35,2 36,8 38,4 40 41,6 43,2 44,8 46,4 48 49,6 51,2 52,8 54,4
30 31,5 33 34,5 36 37,5 39 40,5 42 43,5 45 46,5 48 49,5 51
28 29,4 30,8 32,2 33,6 35 36,4 37,8 39,2 40,6 42 434 44,8 46,2 47,6
26 27,3 28,6 29,9 31,2 32,5 33,8 351 36,4 37,7 39 40,3 41,6 42,9 44,2
24 25,2 26,4 27,6 28,8 30 31,2 32,4 33,6 34,8 36 37,2 38,4 39,6 40,8
22 23,1 24,2 253 26,4 27,5 28,6 20| 30,8 31,9 33 34,1 352 36,3 374
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
18 18,9 19,8 20,7 21,6 22,5 23,4 243 25,2 26,1 27 279 28,8 29,7 30,6
16 16,8 17,6 18,4 19,2 20 20,8 21,6 22,4 23,2 24 24,8 25,6 26,4 27,2
14 14,7 154 16,1 16,8 17,5 18,2 18,9 19,6 20,3 21 20187 22,4 231 23,8
12 12,6 13,2 13,8 14,4 15 15,6 16,2 16,8 17,4 18 18,6 19,2 19,8 20,4
10 10,5 1" 11,5 12 12,5 13 13,5 14 14,5 15 15,5 16 16,5 17
8 8.4 838 9.2 9,6 10 10,4 10,8 11,2 11,6 12 124 12,8 13.2 13,6

6 6.3 6,6 6.9 7.2 75 7.8 8.1 8.4 8,7 9 9.3 9,6 9.9 10,2
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KOMBINATIONSTRAENING

Formalet med kombinationstraening

At opbygge og vedligeholde bade styrke og kredslgb pa én gang med storst
mulig overfgrelsesveerdi til gennemfarelse af palagte opgaver, der kraever
en kombination af bade styrke og udholdenhed.

Hvad er kombinationstraening?

Kombinationstraening opbygger eller vedligeholder bade styrke og kredslgb
parallelt. Grundprincippet i god kombinationstraening er, at du sammensaet-
ter din treening, sa den sa vidt muligt simulerer elementer af de arbejdsop-
gaver, du har eller kan komme ud for i din hverdag som soldat.

Hvad er effekten af kombinationstraning?
1. Forbedring af arbejdsgkonomien i en lignende opgave gennem
optimering af nervesystemets funktion (koordination af musklerne).

2. Mentalt overskud ved at forberede dig pa, hvordan den fysiske
belastning i en lignende opgave fgles og opleves.

3. Motivation til treening da det kan veere nemmere at se den direkte
overfgrelsesveerdi til det daglige arbejde.

Derudover kan man ofte spare noget tid i den samlede traeningsmeengde ved
at kombinere styrke- og kredslgbstraening inden for samme traeningsgang.

Videnskabelige studier har vist, at den bedste made at forbedre sin styrke
pa er ved at styrketraene, og den bedste made at forbedre sit kredslgb pa er
ved at kredslgbstraene. En kombination af de to treeningsformer inden for
samme traeningsgang vil derfor veere et kompromis. Det skyldes, at man,
set fra et treeningsmaessigt synspunkt, ikke bade kan arbejde med en puls,
der er hgj nok til at give den bedste kredslgbsmeessige forbedring samtidig
med, at man Igfter en veegt, der er tung nok til at give den bedste styrke-
maessige forbedring.

Set fra et fysiologisk synspunkt sker kroppens tilpasninger til henholdsvis
styrke- og kredslgbstraening efter to forskellige principper, og seerligt kreds-
lgbstraeningens tilpasninger kan virke heemmende pa styrketraeningens
tilpasninger.

Det betyder ikke, at man ikke bgr kombinere styrke- og kredslgbstreening in-
den for den samme traeningsgang, men at man bgr ggre det med omtanke,
og hvis man gnsker specifikt at forbedre enten sin styrke eller sin udholden-
hed, er der den starste effekt ved at treene dette separat.

Hvordan skal der kombinationstraenes?

Fokus i kombinationstreening kan leegges pa enten kredslgbs- eller styrke-
traening. Hvor hgjt man veegter det ene eller det andet vil naturligvis have
betydning for den effekt, treeningen har. Jo stgrre fokus pa styrketraening,
des stgrre effekt pa styrken og omvendt. Som al anden treening er variation
et af nggleordene for at sikre en fortsat treeningsfremgang.

For at sikre den starste effekt af traeningen og mindske risikoen for skader
skal du treene med korrekte teknikker i de gvelser, du laver, sddan som

du ville have gjort det under henholdsvis styrke- og kredslgbstreening. Det
vil f.eks. sige, at du benytter korrekte lgfteteknikker under styrkepreegede
delgvelser eller sgrger for korrekt placering af benene (ankel, knae og hofte)
i eventuelle vendinger under lgbepraegede delgvelser.

Kombinationstraening bar for styrketraeningens vedkommende indeholde
elementer, der involverer de fem kernegvelser, pres for ben, traek for
overkrop, pres for overkrop, mave og ryg eventuelt indarbejdet i direkte
arbejdsrelaterede gvelser. Kredslgbet kan sa treenes ved at indlaegge lgbe-
gvelser imellem styrkegvelser og/eller holde kort eller ingen pause mellem
styrkegvelser. Core-stabilitetsgvelser kan godt indga i treeningen. Det kan
veaere med til at traekke intensiteten lidt ud af traeningen i perioder (nedgang
i pulsfrekvens), og du bgr veere seerlig opmaerksom pa, at du ikke udmatter
kropskernen, sa du mister den korrekte teknik i disse eller andre gvelser.

Opbygning af kombinationstraening i forsvaret
Her er et par vigtige punkter i forbindelse med opbygning af
kombinationstreening:

= Husk grundig opvarmning - ved fokus pa styrke: specielt
af mave, ryg og starre led.

= Brug de fem kernegvelser som udgangspunkt for
styrkegvelsesvalg - supplér evt. med core-gvelser.

= Styr intensiteten under de enkelte delgvelser gennem valg
af belastning under delgvelser og varighed af pauser

= Hold fokus pa god teknik og korrekt udfarelse af gvelser

= Veer opmaerksom pa, at med hgj puls mindskes evnen til at
koordinere bevaegelser, og af hensyn til teknikken vil det oftest
veere ngdvendigt at mindske belastningen af styrkepreegede gvelser.

= Brug @velser, som inddrager flere led.
= Variér gvelsesvalget.
= Traen funktionsspecifikt.
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Soldatens optimale kombinationstraening
Treening kan gennemfgres overalt, og det er kun fantasien, der seetter graen-
ser for, hvordan den kan kombineres.

Traeningen bgr, som bade styrke- og kredslgbstraening hver for sig, opbygges
progressivt og opdeles i perioder:

= Tilveenningsperiode: Hvor kroppen veenner sig til kombinations-
traening, og styrkepraegede teknikker indgves med pulsbelastning.

= Grundperiode: Efter tilveenningsperioden fglger en grundperiode,
hvor den relative belastning gradvist gges, og kroppen styrkes og
forberedes pa opbygningsperioden. Grundperioden kan ogsa
benyttes efter kortere pauser fra kombinationstreening (2-4 uger)
i opbygningsperioden.

= Opbygningsperiode: Her gges den relative belastning til den gnskede
inden for hver gvelse. Perioden inddeles i blokke, hvor der varieres
mellem valg af gvelser, antal gentagelser, antal saet og belastning.

Arbejds- og pauseforholdet

Arbejds- og pauseforholdet er ssmmen med belastning i gvelser og udfarel-
seshastigheden med til at afgere, hvordan effekten af traeningen fordeles
mellem styrke og kredslgb. Kombinationstraening kan spaende fra relativ
tung styrketraening, hvor pulsen holdes oppe af korte pauser til hgj-intensivt
intervallgb, hvor der laves styrkepraegede gvelser med let til moderat belast-
ning i forbindelse med pauser eller undervejs.

Eksempler pa kombinationstraening
Fasttids-metoden: Her udfagres der s& mange gvelser som muligt
(f.eks. styrke eller Igb) inden for en given tid, f.eks.

"Tabata”-metoden
= 6-8 runder med den samme gvelse udfgres som 20 sekunders
arbejde og 10 sekunders pause, herefter kort pause (~1 min.).
Gentages med 4-8 gvelser.

30/30
= 30 sekunders arbejde med en given gvelse og 30 sekunders pause
inden naeste gvelse. 6-12 gvelser gentages over 3-5 runder.

Multigvelser
= 1-5 minutters arbejde med en raekke af gvelser, dele af FHB eller
primitiv FHB, der udfgres gentagende gange efter hinanden inden for
tidsintervallet - pause 1-2 minutter, gentages 3-15 runder.

Fast antal gentagelses-metoden - her udfgres én eller flere gvelser (f.eks.
styrke eller Igb) et forudbestemt antal gange pa hurtigst mulig tid, f.eks:

Enkelmetoden
= En eller flere gvelser udfares et fast antal gentagelser pa tid - f.eks.
10-100 gentagelser af én eller flere givne gvelser med eller uden
faste pauser mellem gvelser/runder.

Trappemetoden
= To eller flere gvelser udfgres efter hinanden et fast antal gentagelser,
der enten stiger eller falder pr. runde - f.eks. 3-5-7-9 eller 9-7-5-3.
Kan ogsa udfgres som pyramide f.eks. 4-6-8-6-4. Kan udfgres enten
med eller uden faste pauser mellem gvelser/runder.

Husk altid at have fokus pa god teknik, sa risikoen for skader minimeres,
og gode arbejdsvaner indgves.
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MIKROTRANING

Gode alternativer til soldater - specifikt for kombinationstraening

Din hverdag som soldat harmonerer ikke altid med den optimale treenings-
lgsning. Det er derfor vigtigt, at du til enhver tid ser og udnytter muligheder
for at treene, sa du opretholder en konstant stimulus af kroppens muskler.

Et godt alternativ til den optimale traening er, at der hver uge indpasses 10
til 15 sma treeningspas af 10 til 15 minutters varighed. De kan bl.a. ligge i
de naturlige pauser, der opstar pa en gvelse, i skydelejr eller forud for appel
morgen og aften.

@velsesvalget kan veere lige fra egen kropsvaegt til makkervaegt, udrust-
ningsvaegt, sandsaekke eller primitive vaegte som ammunitionskasser,
vekselpiber, vanddunke og lignende. Hver treeningpas kan laves som f.eks
styrketreening, kredslgbstraening, kombinationstraening, beveeglighedstree-
ning eller smidighedstraening, alt efter hvad der passer bedst ind pa det
givne tidspunkt af dagen eller ugen. Nar du varierer dine gvelser fra gang
til gang, kan det veere sveerere at se en fremgang i f.eks. din styrketreening,
men nar du vender tilbage til styrketreeningscenteret, bgr du kunne se, at
du har vedligeholdt eller gget din styrke.

Programmerne kan praktiseres ud fra skemaerne side 120 til 141 med
afsaet i de fem kernegvelser. Det bgr til enhver tid tilstraebes at udfgre gvel-
serne med primitive vaegte, sa den bedst mulige stimulus opnas.

Se flere forslag bagerst i bogen.

FYSISK TRENING
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MILITAR FYSISK TRAENINGSVEJLEDNING

For at fa det optimale ud af treeningen er det ngdvendigt at foretage en hen-
sigtsmaessig treeningsplanleegning. Uden en plan bliver det bl.a. vanskeligt
at styre intensiteten, omfanget og restitutionen men ogsa klarggring af faci-
liteter samt vejret har indflydelse pa treeningsafviklingen. Det kan medfare
bl.a. manglende treeningsfremgang, overbelastningsskader, overtreening og
i sidste ende en masse spildt tid, som kunne have veaeret anvendt ander-
ledes. Treeningsplanlaegning er den mest sikre vej til at opna det gnskede
resultat med faerrest "forhindringer” pa vejen.

Vejledningen sammenfatter - efter en kort gennemgang af principperne for
planleegningsgrundlaget - den kompleksitet, som ger sig geeldende, nar der
skal tages hgjde for planleegningsgrundlaget.

Planleegningsgrundlaget indeholder: Kravsanalyse, kapacitetsanalyse,
malsaetning, arsplan, periodeplan, ugeplan, plan for det enkelte traenings-
pas, den praktiske gennemfarelse samt evaluering og den efterfglgende
justering.

Afsnittet er dels tilteenkt den fysiske traener, som skal sta for den overordne-
de planleegning og gennemfarelse af den fysiske traening, dels den enkelte
udgver, som en hjeelp til planleegning af den personlige traening.

Det anbefales, at du har gennemfart konceptet "Bliv din egen traener”,
inden du kaster dig ud i en leengere planleegning af treening. Konceptet "Bliv
din egen treener” giver dig forstaelse for omraderne: symptomer pa overtrae-
ning, kost og veaeskes betydning for kroppens evne til at praestere, restitution
som vejen til bedre praestationer, at treene sine svagheder og vedligeholde
sine styrker samt ikke mindst at kunne styre intensitet og omfang i tree-
ningen inden for alle grene af traeningen (core-, styrke-, aerob- og anaerob
traening samt beveegelighed).

Uddannelsen er beskrevet og indarbejdet i fagplanerne for den militeer
fysiske traening ved de respektive operative kommandoer.

Generelle anbefalinger til et godt traeeningsprogram
= Det skal opbygges, sa det udvikler praecis de egenskaber, som
er afggrende for praestationsevnen i den eller de discipliner,
man gnsker at forbedre.

= Det skal veere afvekslende.

= Det skal sammenseettes, sa det samtidig minimerer risikoen
for skade.

= Det skal ngje tilpasses den enkelte udgvers fysiske og psykiske
niveau.

PLANLAGNINGSGRUNDLAGET

Arbejdskravsanalysen

Anlysen tager afseet i "jobbet” eller den disciplin, der skal "konkurreres”

i. Figur 3, side 13 viser de overordnede feerdigheder/egenskaber, du som
soldat bgr besidde. Der vil naturligvis veere forskel pa, hvor meget de
enkelte egenskaber veegter afheengig af, om du arbejder pa kontor, er pilot,
infanterist, logistiker, mekaniker, maskinist, navigatar, etc.

Analysen gar ud pa at finde frem til, hvad jobbet kreever inden for de forskel-
lige omrader og fastseette traeningsniveauer i form af bl.a. tal, sterrelse,
vaegt. Mangler denne analyse er der ikke noget mal for traeningen, og alt er
groft sagt overladt til tilfeeldigheder. Det samme vil gare sig geeldende, hvis
kravsanalysen og fastseettelse af de tilhgrende niveauer finder sted under
gvelsesforhold i stedet for under den skarpe indseettelse, hvilket igen svarer
til at male kravet under traening i stedet for under konkurrence.

Forsvarets Fysiske Coretest og Forsvarets Fysiske Test med de tilhgrende
anbefalinger til niveauer er produktet af Center for Idraets arbejdskravs-
analyse, der bl.a. blev gennemfert pa forrest indsatte soldater i Afghanistan
i perioden 2008 til 2009.

Kapacitetsanalysen
Kapacitetsanalysen skal male den enkeltes aktuelle formniveau op mod
arbejdskravet.

P& baggrund af de opstillede anbefalinger kan du gennem din traening og
test fastsla dine kapaciteter. Her afdaekkes styrker og svagheder og der
skabes grundlag for den videre planlaegning.

Denne bog beskriver de fysiske feerdigheder/egenskaber, som du bgr traene
frem imod.

En fuld deekkende kapacitetsanalyse af den enkelte funktion er ikke beskre-
vet i sammenhaeng, men kan stykkes sammen ved at kigge pa de opstillede
mal for alle de uddannelser, din funktion omfatter (taktiske, tekniske, osv.).

@nsker du selv at kaste dig over en fuld planleegning til dig selv eller din
enhed, er der i det efterfglgende opstillet de punkter, som bgr indarbejdes i
planen. Hvis du ikke gnsker at ggre det fulde arbejde selv, sa spring videre
til den feerdige plan side 109.
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Malsaetningen

Malseetningen beskriver overordnet set det mal, der er med treeningen. Det
kunne f.eks. veere at opna en bedre form, blive steerkere, Igbe hurtigere
eller leengere. Eller det kunne veere at opna en top 10-placering i en given
konkurrence.

For dig som soldat er malet at opna en all round steerk fysik, som forbedrer
evnen til lgsning af de opgaver, din funktion indebeerer.

Til dette formal har CFl udarbejdet Forsvarets Fysiske Test: coretesten, den
aerobe- og anaerobe test, styrke og den funktionelle test. Disse tests anvi-
ser de anbefalinger (arbejdskrav), du bgr kunne honorere. Anbefalingerne til
formsniveauer til specifikke funktioner beskrives senere i bogen.

Arsplan
= Den vigtigste “konkurrence”, udsendelsen
= |Indkaldelsestidspunkter
= Ferier, hgjtider m.m.
= Perioder med seerligt arbejds-/@velsespres
= Forventet vejrlig - tages hgjde for i arsplanen
= Hvornar der kan rades over faciliteter.

Periodeplan
= Aret opdeles i mindre delperioder

= Qpstilling af overskuelige delmal

= Opstilling af retningslinjer for traeningstypen

= Planen fremmer fastholdelse af fokus.
Ugeplan

= Fast cyklus f.eks. 4, 5 eller 10 dage

= Faste ugedage

» Harde dage - mindre harde dage

= Harde uger - mindre harde uger

= Ugeplanen tager udgangspunkt i periodeplanen.
Traeningspasplan

= Fastseettelse af indholdet af det enkelte treeningspas

= |ntensiteten og omfanget, hastighed osv.

= Skal der bestilles/fremskaffes seerlige faciliteter

= Behov for instruktgrer med seerlige kompetencer
(f.eks. inden for naerkamp).

Gennemfgrelsen
= Hvem star for traeningen?

= Hvilke alternativer kan der treenes?
= Andet?

Evaluering
= Hvordan var det planlagte forlgb kontra det gennemfgrte?

= Var intensitet og omfanget for let eller for hardt?
= Andet?

Justering
= Optimering af planen (periode-, uge- og treeningspasplaner)
til neeste gang
= Andet?

Den ferdige plan
Udarbejdelse af en fuldt deekkende treeningsplan er et omfattende arbejde,
der er mange forhold, der skal tages hgjde for, og det tager tid.

CFl har i forleengelse af arbejdskravsanalysen udarbejdet planer, som ska-
ber en rad trad i uddannelsen fra indkaldelse til pension.

Uddannelserne haenger sammen, saledes at der bygges videre pa den i
basisuddannelsen pabegyndte del af "Bliv Din Egen Treener” ved overgang
til f.eks. HRU. Ligeledes gar det sig geeldende for indtraeden pa Sergentsko-
ler og tjenestegrensskoler etc. Det skal derfor pointeres, at hvis fagplaner-
nes hensigt ikke efterleves, kan det fa konsekvenser for de efterfglgende
uddannelser.

Generelt

| forhold til basisuddannelsen skal det pointeres, at malet med uddannel-
sen i militeer fysisk traening er, at alle kommer igennem konceptet "Bliv Din
Egen Traener”. Basisuddannelsen har sigte pa totalforsvaret Det medfarer,
at der ikke kan stilles ultimative krav til den fysiske form efter uddannel-
sens afslutning for en soldat, som ikke gnsker at fortseette i forsvaret.

@nsker en soldat efter endt basisuddanelse derimod at forseette i f.eks.
Hezerens Reaktionsstyrkeuddannelse eller pa sergentskole, vil der veere
anseettelsesmeessige krav, som skal honoreres inden ansaettelsen. De for
uddannelserne specifikke krav fremgar af de for uddannelsen fastsatte be-
stemmelser. Disse krav er afstemt med den efterfalgende uddannelse ved
forsvarets uddannelsessteder og med anvendelsen af Forsvarets Fysiske
Test. Fglg planerne og anvend Forsvarets Fysiske Test i forbindelse med
treeningen, og du vil veere godt forberedt pa den kommende tjeneste.
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Tidsmeessigt anbefales det, at traeningen gennemfares som f.eks. 4 x 30
minutter eller 2 x 1 time pr. uge, suppleret med 10 - 15 mikrotraeningspas,
2 -3 pr. uge, af 10 - 15 minutters varighed ligeledes fordelt over ugen.

Er der kun tid til ét eller to treeningspas pa en uge, bgr de som udgangs-
punkt anvendes til treening af de afdaekkede svagheder.

Bortset fra denne situation anbefales det, at du fgrst vedligeholder dine
afdeekkede styrker i ugens tredje traeningspas. Husk, at ovenstaende er
vejledende.

Treeningen i fagplanerne kan veere
= Core-traening
= Mikrotraening
* Intervallgb, bade anaerobt og aerobt
= Styrketreening i traeningscenter
= Styrketreening i treeningsstativ eller pa forhindringsbane
= Styrketreening med sandsaekke eller alternative midler
= Bevaegelighedstraening og kropsholdning
= Neerkamp

= Kombinationstraenings, cirkeltraening/tids-/antalsmetoden,
crossfit, som tilgodeser bade kredslgbet, core-stabiliteten og
din generelle styrke

= Styrketreening med egen eller makkervaegt

= Koordinationstraening som kredslgbstraening pa
forhindringsbane/alternativ forhindringsbane.

Det er vigtigt, at du som soldat friger dig selv fra faste koncepter eller
treeningsmenstre, da det vil begraense din fremgang. Leeg s& meget varia-
tion ind i treeningen som muligt og forny samtidig dine programmer eller
intervaller inden for det enkelte treeningsomrade. Herved bombarderes
kroppen med sa mange stimuli som muligt, hvilket kommer positivt igen pa
treeningsfremgangen samt gleede ved treeningen.

FYSISK TR/ENI
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TEST 1. 2. 3. 4. 5. 3 .
NIVEAU maned maned maned maned maned maned | maned

TRAENINGSVEJLEDNINGSSKEMA

6 7

5 Red Red Red Red Red  Red  Red
4  Gu  Red Red Red  Red  Red  Red
1 [ Gren | Gon | Gul Gul Gul  Red

Skemaet viser den optimale fremgang af traeningsintensitet med udgangs-
punkt i en ugentlig treeningsmaengde pa to timers planlagt traening samt
10 - 15 mikrotraeningspas af 10 - 15 minutters varighed.

Afhaengigt af udgangsniveauet kan det veere ngdvendigt at op- eller nedju-
stere treeningsmaengden og intensiteten, sa denne afpasses i forhold til den
gvrige tieneste.

Med afszet i det opnaede niveau i Forsvarets Fysiske Test leeses traenings-
intensiteten vandret i skemaet. Hvert felt svarer til en maned. Farven pa en
maneds felt beskriver den gennemsnitlige intensitet, som traeningen skal
gennemfgres med, hvor grgn er moderat, gul er moderat til hard, og red er
hard intensitet og kan overfgres til eksemplerne angivet bagerst i bogen
(side 128-141)

Med henblik pa lgbende at kunne evaluere resultatet af den gennemfgarte
traening, anbefales det, at der gennemfares en fornyet test cirka hver anden
maned. Testen kan dog periodevis gennemfgres - som tidligere beskrevet -
ved indarbejdelse af de enkelte gvelser i den gvrige treening.

Til den fysiske traener

Din opgave bestar i at justere den udarbejdede plan i forhold til de
udfordringer, som enhedens gvrige opgaver, faciliteter etc. seetter for din
planleegning. Det er vigtigt, at du far gennemfgrt de minimumslektioner,
som er anfgrt i fagplanen(erne), da de specielt i basisuddannelsen skaber

forudsaetning for den efterfelgende uddannelse, som gennemfares pa f.eks.

Sergentskolen og ved Haerens reaktionsstyrkeuddannelse.

Det fulde kompleks af planer o.a. kan hentes ved respektive operative
kommandoer.

Skulle der opsta spgrgsmal, sa henvend dig til den lokale idreetsleder eller til CFl.

Generel anbefaling til fokus i forbindelse med traeningsplanlegningen
= Prioritér styrketraening (core-stabilitet og generel styrke)
fgr kredslgbstraening

= Treed ud ved smerte (treen andre fokusomrader)

= Skift mellem kondisko og stevler, sa tilveenning opnas
= Spar tid - treen i uniform

= Husk kost og veeske fgr, under og efter treening.

TRANINGSINTENSITET VED OPTIMALE FORHOLD

INTENSITET STYRKETRANING ANAEROB TRANING | AEROB TRANING

10-12 RM 70-90 % af max
el 6-12 gentagelser hastighed _
MODERAT - 8-10 RM 90-100 % af max 80-90 % af pulsen
HARD 6-10 gentagelser hastighed 16-19 pa borg-skala

2 6-8 RM 90-100 % af max
. 4-8 gentagelser hastighed _

Repetition max begrebet (RM), se side 86-87.

Borg-skalaen anvendes som subjektivt udtryk for belastning/treeningsinten-
sitet, saledes at man undgar at skulle male puls. Skalaen gar fra 6 til 20,
hvor 6 er hvile og 20 er maksimal intensitet (for uddybende beskrivelse af
borg-skalaen se www.motion-online.dk).

Hjeelpemidler
1. Blivende Bestemmelse For Uddannelsen (BBU) og fagplaner etc.
pa CFl hjemmeside pa FIIN.

2. Traeningskort til mikrotraening bagerst i denne bog eller pa
CFI hjemmeside.

3. Resultatark og lgbeark pa CFl hjemmeside til behandling af data og
inddeling i Ilgbehold, resultatregistrering osv.

4. Kategoribeskrivelsen side 114 i denne bog eller pa CFl hjemmeside.

5. Forsvarets Coretest og Forsvarets Fysiske Test i denne bog eller pa
Center for Idraets hjemmeside.

6. ldreetslederen lokalt ved tjenestestedet.
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KATEGORIBESKRIVELSE | MFT

Kategoribeskrivelse af anbefalinger til formniveau for Haeren
Nedenstaende beskrives de anbefalinger til fysisk formsniveauer, som an-
ses for at veere daekkende for samtlige ansatte med tilknytning til Heeren.

Formalet med anbefalingerne
= at fokusere traeningen gennem viden om egne styrker og svagheder

= at give dig og din enhed et veerktgj til at fa mest muligt ud af den tid,
der anvendes til treening

= at opstille klare anbefalinger til, hvilke komponenter der bgr indga i
traeningen

= at angive hvilken form du skal tilstreebe at opna far en udsendelse,
bl.a. for at minimere risikoen for skader etc.

Formalet med anbefalingerne er, at du bliver staerkere og i bedre form. Det
vil ogsa gavne din almene sundhedstilstand.

Anbefalingerne erstatter ikke traeningstilstandsprgven, som stadig er det
anseettelsesmaessige krav i forsvaret.

Lad dig i den forbindelse ikke skreemme af vores anbefalinger. Gennemfg-
relsen er et spgrgsmal om traening og den rette motivation.

Anbefalingerne differentieres ikke pa ken og alder, da grundlaget for anbe-
falingerne er arbejdskravet i den enkelte funktion.

Anbefalingerne er som tidligere beskrevet ikke ultimative, men en god
allround fysisk form vil skabe bedre forudsaetninger for lgsning af opga-
verne i det daglige.

Treen hen imod at na niveauerne svarende til din funktion inden udsendel-
sen. Hvis du ikke nar niveauet inden udsendelsen, sa fortseet treeningen un-
der udsendelsen. Er du pa niveau inden udsendelsen, sa fasthold niveauet
- eller lgft det - under udsendelsen.

Nar du kommer hjem, anbefales det at du - i lighed med en eliteidraetsud-
gver uden for konkurrenceperioderne - nedjusterer din traening til et niveau
i forhold til anbefalingerne som udsendt.

A Vedligeholdes
under INTOPS

Vedligeholdes
under INTOPS

Tr
Soldaten
vedligeholder
kapacitet

<

A Sollodaten
opbygger
kapaclgtet

Anbefalinger til fysisk niveau

- r
Opbygning b
Soldaten til INTOPS -t -
vedligeholder — 4
kapacitet : !
4

Tid
Fig. 11 * Formforlgb for en soldat

= KATEGORI 1-3 omhandler personel fra de forrest indsatte enheder,
over stgtteenheder, til den hjemlige uddannelsesstgttestruktur, skoler
og gvrige funktionelle tjenester.

= KATEGORI 4 omhandler gvrigt personel i stabe og andre tjeneste-
omrader, hvor en udsendelse ikke er umiddelbart forestaende.
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Den enkelte soldat placeres i en kategori, alt efter hvilken funktion han/hun
skal bestride i en given mission. Anbefalingerne har til formal at sikre et
fysisk overskud i forhold til de opgaver, der skal Igses. Herved minimeres ri-
sikoen for skader, den relative belastning nedsaettes, og soldaten far bedre
overblik i kritiske situationer.

Ved tvivl om hvilken kategori, man tilhgrer, anbefales det at der tages afsaet
i neermeste hgjere niveau. Tag ansvar for dig selv og holdet!

Uddybende beskrivelse af de fire kategorier
KATEGORI 1 (KAT-1)

Personel i denne kategori lgser opgaver til fods eller fra kgretgjer med hgj
risiko for kamp.

Kategorien omfatter soldater, som dagligt/ugentlig har opgaver med op- og
afsiddet patrulje.

F. eks.
= |nfanteristen som dagligt lgser opgaver som vagt og patrulje.
= Artilleriobservatgren, ingenigren, sanitet, tolke, militeerpoliti og
personer som arbejder med civilmiliteert samarbejde (CIMIC)
= Andet personel der deltager i patruljer.
Personel i KAT-1 er ligeledes omfattet af kolonne D, jf. Forsvarets Fysiske
Test. Denne test er en funktionel test, der skal afspejle soldatens kapacitet

i forhold til at beveege sig med udrustning til fods samt evnen til at "tumle”
kroppen ved passage af forhindringer.

KATEGORI 2 (KAT-2)

Personel i denne kategori har hyppige transporter mellem lejrene eller
indgar i opgavelasning/stette til de forrest indsatte styrker, hvor risikoen for
kamp ikke er en konstant trussel, herunder personel, som indgar i vagtfunk-
tioner.

Kategorien omfatter soldater, som dagligt/ugentligt har transportopgaver el-
ler opholder sig i en fremskudt base, hvor patrulje ikke er en del af opgaven.

F.eks.
= Logistikpersonel (transport) som transporterer forsyninger
mellem lejrene

= Eskortepersonel som sikrer forsyningskolonner,
= Kampvognspersonel

= Personel som i perioder har ophold i en Forward Operation Base
(f.eks. laeger, fysioterapeuter etc.)

= Hjemmevaernets vagtstyrke
= Stabsmedlemmer.

Personel i denne kategori er ligeledes omfattet af kolonne D, jf. Forsvarets
Fysiske Test.

KATEGORI 3 (KAT-3)

Personel i denne kategori lgser opgaver, der relaterer til en stationeer og
lejr-baseret funktion.

F.eks.
= Mekanikere
= |T personel med stationaere opgaver
= Stgttefunktioner som ikke har patrulje eller transportopgaver
= Stabsmedlemmer
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= | aeger og andet sanitetspersonel.

KATEGORI 4 (KAT-4)
Personel i denne kategori omhandler gvrigt personel.
F.eks.

= Personer i nationale og internationale stabe

= Civilansatte.

_@ FSU ¢« 902-62 | MILITER FYSISK TRAENING "
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ANBEFALINGER TIL SOVARNET

For sgveernets vedkommende anbefales det, at alt sejlende personel
ombord pa sgvaernets skibe har en fysisk kapacitet, der svarer til, at den
enkelte kan honorere Forsvarets Fysiske Test til niveauerne:

= A 1iaerob distance
= B 1iaerob og anaerob interval
= C 2 imaksimal styrke

@vrige forhold som anfgrt for haeren geelder ogsa for sgvaernet
Dagligdagen i sgveernet kan variere meget. Der kan veere stille dage pa
sgen, hvor arbejdet ikke er udpreeget fysisk kreevende, men det er som
regel sddan, at de situationer, der medfgrer den starste fysiske belastning,
ikke er varslet pa forhand.

Anbefalingerne tilsikrer, at det enkelte besaetningsmedlem opnar en fysisk
kapacitet, som muligggr opgavelgsning i tilfeelde af, at der opstar kristiske
situationer - brand eller leekage.
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FORSVARETS FYSISKE TEST, SKEMA 1 « CORETEST (NIVEAUER)

NIVEAU 1.
RYG
5 165 sek.
4 150 sek.
3 135 sek.
2 120 sek.
1 105 sek.

RYG
Forreste, gverste hofte-
fremspring placeres

ca. to fingersbredder ud
over plintens kant. Haen-
derne flettes pa brystet.
Testen starter, nar over-
kroppen lgftes til vandret
position.

90° MAVE
Teststillingen indtages,
saledes at der opnas 90
graders vinkel i knee og
hofte, mens haenderne
flettes pa maven.

Testen starter nar teststil-
lingen er indtaget.
Bemeerk: Ryggen holdes
ret med hovedet i lige
forlaengelse af kroppen, og
brystet skydes frem under
hele testen.

2. 3.
90° MAVE TREK
TIL BRYST
16
135 sek. gentagelser
12
120 sek. gentagelser
105 sek .
* gentagelser
4
90 sek. gentagelser
75 sek e
: gentagelser

SIDEBRO  SIDEBRO  RYGERO
VENSTRE HOJRE VENSTRE
120 sek. 120 sek. 90 sek.
105 sek. 105 sek. 75 sek.
90 sek. 90 sek. 60 sek.
75 sek. 75 sek. 45 sek.
60 sek. 60 sek. 30 sek.

FORSVARETS FYSISKE TEST, SKEMA 1 « CORETEST

3

TRAK TIL BRYST
Udgangsstilling er heen-
gende med strakte arme
og strakt krop (heelene pla-
ceres pa en skammel eller
lignende saledes at kroppen
haenger vandret). Afstanden
mellem haenderne (tom-
melfinger til tommelfinger)
erca. 45 cm.

Et traek svarer til, at brystet
fores til bom og tilbage til
udgangsstilling (helt strakte
arme).

Bemaeerk: Der arbejdes
kontinuerligt uden pauser i
udgangsstillingen.

4.5

SIDEBRO
HOJRE/VENSTRE
Albue og underarm
placeres pa gulvet, over-
armen skal sta lodret.
Fadderne placeres oven
pa hinanden.

Testen starter, nar
hoften lgftes, og der er
opnaet en lige linje fra
fodderne op gennem
rygsgjlen og hovedet.

6-7

RYGBRO
HOJRE/VENSTRE

Foden placeres i gulvet med
fuld kontakt og det andet
ben strakt langs gulvet.
Hzenderne flettes pa brystet
saledes at albuerne ikke
rgrer gulvet,

Teststillingen indtages ved
at lgfte hoften op fra gulvet,
til begge knae har samme
hgjde, og larene er paral-
lelle. Der skal opnas en ret
linje fra fod pa det strakte
ben til skulder.

Testen starter, nar teststil-
lingen er indtaget.
Bemaerk: Testen gentages
med modsatte ben.

RYGERO  LUNGES
H@JRE 20 Ke
90 sek. gentggelser
75 sek. gentggelser
60 sek. gentggelser
45 sek. gentggelser
30 sek. gentggelser

LUNGES

Udfores som et fremfald
(skridt) til forreste bens hael
er min. en handsbredde (10
cm) foran bagerste bens
knae. Der knzeles ned til
bagerste bens knae har en
maks. afstand pa en hands-
bredde (10 cm) til gulvet.
Under testen skal hoften
holdes vandret, forreste knae
skal beveege sig lige hen
over foden, og ryggen skal
holdes sa lodret som muligt,
med et naturligt svaj.
Bemeerk: En udferelse er

ét fremfald pa et ben og
tilbage. Efter hvert fremfald
skiftes ben. Gentagelserne
udfgres langsomt og konti-
nuerligt uden pause.



FORSVARETS FYSISKE TEST, SKEMA 2 »

KREDSLOBSTEST
NIVEAU Test A Test B
AEROB DISTANCE AEROB & ANAEROB

INTERVALARBEJDE
Kroppens evne til at tolerere

Kroppens evne til at
transportere ilt rundt i

TEST A, B & C (NIVEAUER)

STYRKETEST
Test C

STYRKE / UDHOLDENHED
Kroppens evne til at udvikle
stor kraft, gentagende gange pa kort tid

kroppen traethedsstoffer samt gen-
tagende gange fortage et
arbejde med hgj intensitet
1. 2. 3. 4. 5.
12 min. Yo-Yo Yo-Yo Danish-Military Lunges Dips Krops- Dgdlgft Planken
UH1 IR1 Speed Test Max 2 min. Max 1 min. haevning  Max 1 min.
Max 1 min.
40 rep 8 rep 8 rep 8 rep 120 sek
40 rep 8 rep 8 rep 8 rep 120 sek
4
2850 m 13,2 18,3 63 ture 40 kg 0 kg 0 kg 80 kg 15 kg
3 30 rep 6 rep 6 rep 6 rep 120 sek
2750 m 12,8 17,5 60 ture 40 kg 0 kg 0 ke 80 kg 10 kg
30rep 4 rep 4 rep 6 rep 120 sek
2 2550 m 11,2 15,6 58 ture 30 ke 0 ke 0 ke 60 ke O ke
30 rep 2rep 2rep 6 rep 90 sek
1 2400 m 9,11 14,6 54 ture 10 kg 0 kg 0 kg 50 kg 0 kg
20 rep 1 rep 1 rep 6 rep 60 sek
0 2150 m 8,8 11,2 49 ture 10 kg 0 kg 0 kg 40 kg 0 ke

FORSVARETS FYSISKE TEST, SKEMA2 « TESTA&B

Yo-Yo Interval restitution niveaul * 5m+20m

Danish military speedtest & Yo-Yo UH 1

<4— S5meter —pt———— 20 meter
n n

at

N g

YO-YOIR1

GANG

YO-YO UH 1 & DMS

B ——

12 MINUTTERS TEST

Testpersonen tilbagelaegger en distance
af fast banet vej (eks. cindersbane) og
distance opmales.

20 m

T
Y YO-YO UDHOLDENHED NIVEAU 1
Bane 20 meter.

Labet udfgres i takt med bip i hgjtalerne og
er med stigende intensitet testen igennem.

Der er ingen pauser i testen.
Antal Intervaller: S& mange som muligt.

YO-YO INTERVAL RESTITUTION NIVEAU 1
Bane 20 meter (lgb) + 5 meter (gang).

Labet udfgres i takt med bip i hgjtalerne og
er med stigende intensitet testen igennem.

10 sek. pause til de 10 meters gang.
Antal Intervaller: Sa mange som muligt.

DANISH MILITARY SPEEDTEST
Bane 20 meter.

30 sek. lgb.
30 sek. pause.

10 intervaller.

Hele og halve antal ture i de 10 intervaller
leegges sammen og niveauet afleeses
i skemaet.



LUNGES

Udferes som udfald til for-
reste bens heel er en min
handsbredde (10 cm) foran
bagerste bens knae.

Der kneeles ned til bagerste
bens knae har en maks.
afstand pa en handsbredde
(10 cm) til gulvet.

Ryg og knee skal vaere
stabile under hele testen,
som udfgres kontinuerligt
uden pause. Skift ben hver
gang.

DIPS

Udfeares ved, at
haenderne placeres i
en fri position, benene
placeres ligeledes i en
fri position, og disse
ma ikke aendres under
testen. Overkroppen
saenkes til en 90
graders position, eller
under, er opnaet i
albueleddet, hvorefter
der returneres til ud-
gangsposition. @velsen
gentages uden pause.

KROPSHZEVNING
Udferes ved, at
heenderne placeres i
overhandsfatning og
benene placeres i fri
position, og placeringen
ma ikke andres under
testen.

Der udfgres et treek til
hagen er over stangen,
hvorefter der returneres
til udgangsposition.
@velsen gentages uden
pause.

DODLOFT

Udfeares ved, at heender og
fodder placeres i en fri
position, (dog ikke bredere
ben end 10 cm mere end
skulderbredde). Herefter
lgftes stangen i et benpres
til en ret position af kroppen
er opnaet, og brystet er
skudt lidt frem, hvorefter der
returneres til udgangsposi-
tion. Vaegten skal rore gulvet
mellem hver udfgrelse, men
ma ikke "hvile”.

FORSVARETS
FYSISKE TEST,
SKEMA 2 « TESTC

PLANKEN

Udfgares ved, at albuerne place-
res i skulderbredde, haenderne
foldes, og fadderne placeres
med let spredning og ikke bre-
dere end skulderbredde. Vaegten
placeres over leenden, hvorefter
en ret position indtages, sa kun
teeer og underarme rgrer jorden.
Det er ikke tilladt at vugge eller
flytte pa positionen under testen,
og hovedet holdes i naturlig
forlaengelse af kroppen.

FORSVARETS FYSISKE TEST - UDHOLDENHED & KOORDINATION « TEST D

AFVIKLING

Soldaten skal - uden makkerhjeaelp - hurtigst muligt gennem-
fare 2 kilometer march (ikke Igb, soldaten skal altid have en fod

i jorden), efterfulgt af et gennemlgb af forhindringsbanen - hvor
visse forhindringer ikke passeres - og afslutningsvis gennem-
fgre 2 kilometer march (ikke Igb). Testen skal gennemfgres i uni-
form med stgvler og udrustning. Udrustning: (samlet vaegt 25 kg)
Basis/kampvest med opladte magasiner, fragmentationsvest,
camelbag (hvis udleveret), hjelm, handsker, beskyttelsesbriller,
GV/karabin eller lign. samt ekstra vaegt efter eget valg.

Valg af passageteknik er fri, dog skal det bemeerkes at forhin-

TESTD
45 min.
50 min.
55 min.
60 min.
65 min.

70 min.

dring 2 (dobbelt bom) fodbergring udelades. Forhindring 17
(2-meter mur) skammel ma anvendes.

OBS: Basis/kampvest kan aftages safremt passage af forhin-
dring ikke er mulig med denne udrustning anlagt. Udrustningen
skal dog fglge personen samme vej gennem forhindringen.

Felgende forhindringer skal IKKE passeres:
Nr. 1 (Rebstige), 8 (Klippeveeg), 10 (Irsk baenk) 12 (Fire bom),
15 (Sukkenes dal) og 16 (Rudestige) [se billede].

Niveau: Resultatet kan afleeses i nedenstaende skema.




(E|g._

~

TRAENINGSKORT

BELASTNINGSSTYRING

Dagens tjeneste bgr altid tages i betragtning, nar belastningen i form af rad,
gul og gron veelges. Det bgr dog stadig tilstraebes, at der udfgres sammen-
lagt 10 styrketreeningspas samt 3 af de 5 kredslgbspas inden for en uge.
Belastningen styres ud fra farveskalaen. Det frarades at treene med red
belastning pa en meget hard dag, yderligere bgr anaerob traening fraveelges
pa en dag med meget benarbejde, som visse gvelser indeholder.

STYRKETRANING

St
1 - 3 alt efter tiden til radighed.

Belastning
Varieres alt efter dagens belastning og den enkeltes persons fysiske form.

Gentagelser
8-15 som udgangspunkt, treenes der meget tungt (50-100% af kropsveeg-
ten), kan der treenes med 6-10 gentagelser.

Vaegt
Som veegt og udstyr kan fglgende anvendes:

Udrustning, vanddunk, ammunitionskasser, kgretgjer, TMG vekselpibe,
makker samt andet materiel.

Treeningsmaengde
Der er 10 styrketreeningskort, som bgr gennemfares pa en uge dog med
forbehold for andre belastninger, f.eks. hard gvelse mv.

Kan et kort ikke bruges, grundet manglende materiel eller andet, gentages
et af de andre kort blot som erstatning, sa der stadig gennemfgres 10
treeningskort pa en uge.

Anbefaling
Brug tidslommerne i tjenesten til styrketraening. 3 saet er bedre end 1, men
er der kun tid til 1 seet, er det bedre end ingen treening.

KREDSLOBSTRANING

Aerob
Udfares i forskellige intervalformer. Arbejdstiden skal dog til en hver tid
veere leengere end pausen.

Eksempel pa interval: Lgb 2 min med 85 % intensitet. Seet en markering i
jorden. Distancen er nu malt op. Efter 1 minuts pause lgbes tilbage til start
ad samme rute. Efter endnu 1. min. pause gentages Igbet. Dette gentages i
alt 6 gange.

Anaerob
Udfares i forskellige intervalformer, arbejdstiden skal dog til enhver tid veere
kortere end pausen, sa kroppen nar at restituere efter den korte sprint.

Terreen: Find gerne en bakke eller et panserspor med sand, derved er der
meget muskelaktivitet med lav hastighed, hvilket betyder lavere risiko for
skader.

Anbefaling

Brug evt. turen mellem aktiviteter fra skydebane eller klasselokale til x antal
hurtige intervaller, derved implementeres treeningen i dagligdagen uden
tidsspilde.

Intensitet
Intensiteten styres ved:

1. At tilbageleegge den givne distance hurtigst eller
2. Na leengst muligt pa den givne tid.

TRAENINGSKORT




AEROB & ANAEROB
INTERVAL 30/30

Intervaller
3-10 seet

Uniform & sko/stgvler

30 sek. lgb

30 sek. pause

7-10 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

30 sek. lgb

30 sek. pause

5-7 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

30 sek. lgb

30 sek. pause

3-5 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

. . . 1..1
LUNGES (Core)
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
veegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter vaegt.

KREDSL@BSTRANING

AEROB
INTERVAL 2-1

Saet
2-6 seet

Uniform & sko/stgvler

2 min. lgb

1 min. pause

5-6 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

2 min. lgb

1 min. pause

3-4 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

2 min. lgb

1 min. pause

2-3 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

o

ARMSTRAEKKERE (Core)
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsvaegt
evt. + 5-10 kg i udrustning
eller alm. pa knee.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter vaegt.

ANAEROB
INTERVAL 1-3

Saet
4-12 saet

Uniform & sko/stavler

20 sek. lgb

1 min. pause

9-12 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

20 sek. lgb

1 min. pause

6-9 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

20 sek. lgb

1 min. pause

4-7 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

RYGSTRAKKERE
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen krops-
veegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.

AEROB
INTERVAL 4-2

Saet
2-4 seet

Uniform & sko/stgvler

4 min. lgb

2 min. pause

4 gentagelser

Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

4 min. lgb

2 min. pause

3 gentagelser

Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

4 min. lgb

2 min. pause

2 gentagelser

Intensitet: Hurtigst muligt.

MAVEB@ININGER
Seaet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter vaegt.

ANAEROB
INTERVAL 1-2

Saet
3-8 seet

Uniform & sko/stgvler

30 sek. lgb

60 sek. pause

6-8 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

30 sek. lgb

60 sek. pause

4-5 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

Uniform & sko/stgvler

30 sek. lgb

60 sek. pause

2-3 gentagelser
Intensitet: Hurtigst muligt.

‘ o1 :
TRAK TIL BRYST
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
veegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter vaegt.



SQUAT
Seet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. + 5-10 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

[+ ": .
GOOD MORNING
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsvaegt
evt. + 5-10 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

e

SIDEBRO M/BENLGFT
Seet: 1-3 seet.

Vaegt placeres pa hoften:
Stor - ca. 40% af kropsvaegt
og opefter.

Gentagelser:

6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt placeres pa hoften:
Middel - ca. 20% af krops-
vaegt og opefter.
Gentagelser:

8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. + 5-10 kg i udrustning
eller alm. pa knee.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

KROPSHAVNINGER
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Kropsveegt og opefter.
Evt. med kampvest eller andet.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Kropsvaegt evt. med
makkerhjeelp.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsvaegt
med makkerhjeelp.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter vaegt.

Veaegt:
Lav - egen kropsveegt.

RYGSTRAKKER M/
DIAGONALLOFT
Seet: 1-3 seet.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.

PLANKEN
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen kropsvaegt
med + 5-15 kg i udrustning.

Gentagelser:

30-60 sek., alt efter vaegt.

Vaegt: Lav - egen kropsvaegt
evt. + 5-10 kg i udrustning.

Gentagelser:

30-60 sek., alt efter vaegt.

v =3
LODRET PRES
Seet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsvaegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsvaegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. + 5 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

Saet: 1-3 seet.

og opefter.

Gentagelser:

Gentagelser:

Gentagelser:

HELKROPSARBEJDE

ENARMS TREK
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsvaegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsvaegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. + 5-10 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

Vaegt: Stor - ca. 30% af kropsvaegt

6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsvaegt og opefter.

8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsvaegt

evt. + 5-10 kg i udrustning.

10-15 x, alt efter vaegt.



k.

BENPRES
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Makkervaegt med
20 kg udrustning og
opefter.

Gentagelser:

6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Makkervaegt med
10 Kg udrustning.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Makkervaegt.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

ETBENS PRES
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.

Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

i
MAVEB@JNINGER
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt evt. + 5 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

ARMSTREKKERE
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 0-10%
af kropsvaegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. + 5-10 kg i udrustning
eller pa knzeene.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

DIPS
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt evt. + 5 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

MAVEB@ININ
Saet: 1-3 seet.

GER
Vaegt: Stor - egen krops-
veegt + 10 kg i udrustning.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - egen krops-
veegt + evt. 5 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

RYGSTRAEKKER
Seet: 1-3 seet.

=

Vaegt: Middel - + 5-10 kg
bag nakken

(evt. sandseekke).
Gentagelser:

8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.
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RYGSTRAKKERE
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.

MAKKERTREK

ENARMS TRAEK
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.

Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - makker med
ekstra veegt (evt. udrustning).

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - makker
uden ekstra veegt.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.
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Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
vaegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

STEP UP
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.

Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

LIGGENDE PRES
Seet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 60% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. 10-20 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

MAVEB@JNINGER
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - egen krops-
veegt + 10 kg i udrustning.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - egen krops-
veegt evt. + 5 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

MAVEB@JININGER
Seet: 1-3 seet.

Vaegt: Middel - egen krops-
vaegt + 10 kg i udrustning.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

RYGSTRAKKERE (core)
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.
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SIDEBRO M/BENLGFT
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.

DIPS
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt evt. med
makker hjeelp.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

MAKKERTRZEK
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - kasse/vand-
dunk med makker.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - makkerens
egen kropsveegt.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - kasse/vand-
dunk ca. 10-20 kg.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

KROPSHZAVNINGER
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Kropsvaegt og
opefter. Evt. med kampvest
eller andet.

Gentagelser:

6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Kropsvaegt evt. med
makkerhjaelp.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
veaegt med makkerhjeelp.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.
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DUMBELL SQUAT
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.

Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

STEP UP

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.

Gentagelser:

10-15 x, alt efter vaegt.

EN ARMS PRES
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - lgft i makkers
fedder med en arm.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - loft i
makkers fgdder med
begge haender.
Gentagelser:

8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - loft i makkers
knae med begge haender.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Middel - egen krops-
veegt + 10 kg i udrustning.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen kropsveegt
evt. + 5 kg i udrustning.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter vaegt.

CORE ROTATION

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Middel - 20 kg med
vanddunk og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - 15 kg med
udrustning eller vanddunk.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Veaegt: Lav - 10 kg i
udrustning eller vanddunk.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

RYGSTRAKKERE

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Middel - + 5-10 kg
bag nakken

(evt. sandseekke).
Gentagelser:

8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.

CORE SVING
Seet: 1-3 seet.

Vaegt: Middel - 20 kg med
vanddunk og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - 15 kg med
udrustning eller vanddunk.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - 10 kg i
udrustning eller vanddunk.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

|
DIPS
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 10% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt evt. med
makker hjeelp.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter vaegt.

EN ARMS TREK
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.

Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

KROPSHZEVNINGER
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Kropsvaegt og
opefter. Evt. med kampvest
eller andet.

Gentagelser:

6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Kropsvaegt evt. med
makkerhjeelp.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt med
makkerhjeelp.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.
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SQUAT

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 40% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x alt efter vaegt.

Vaegt: Middel - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
vaegt evt. + 5-10 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

FULL CONTACT TWIST

Udfgrelse:

Saet veegtstangen i et
hjgrne/hul pa en veegt-
skive.

Tag fat om modsatte ende.
Saet coren og hold denne
under hele gvelsen.

Straek armene og hold
dem hele tiden lige foran
kroppen. Lad rotationsbe-
vaegelsen starte fra hoften.
Treekket ma ikke maerkes i
skuldrene.

Saet: 1-5 saet

Vaegt og gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser. Valg af veegt
skal sikre, at gvelsen kan
udfgres korrekt.

&R [
MAVEB@JNINGER
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Middel - egen krops-
vaegt + 10 kg i udrustning.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen
kropsvaegt evt. + 5 kg i
udrustning.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

2 HANDS SWING

Udfgrelse:

Udfgres m. handvaegt eller
Kettlebell. Grib fat med
begge haender om vaegten.
Sted hoften fremefter og op,
uden at overstreekke. For

op til vandret og lad vaegten
sgge ned imellem benene.
Brug den elastiske energi

til at "skyde” ind i et nyt
swing. Hold Corespaendingen
under hele gvelsen!! Veer
isaer opmaerksom i bunden
af svinget bade pa op- og
nedturen.

Seet: 1-5 seet

Vaegt og gentagelser: 15-30
gentagelser. Valg af veegt
skal sikre, at gvelsen kan
udferes korrekt.

SIDEBENTS

RYGSTREKKERE
Seet: 1-3 seet.

Vaegt: Lav - egen
kropsveegt.

Gentagelser:
10-15 gentagelser.

Udfgrelse:

Udfgres med en passende
handveegt mens fokus hol-
des pa at spaende i coren
sa balancen ikke mistes.

Seet: 1-5 seet

Vaegt og gentagelser:

Du bgr treene 15-30
gentagelser. Valg af veegt
skal sikre, at gvelsen kan
udfgres korrekt.

Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Stor - ca. 20% af
kropsveegt og opefter.

Gentagelser:
6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Middel - ca. 0-10%
af kropsvaegt og opefter.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
veegt evt. + 5-10 kg i
udrustning eller pa knae.
Gentagelser:

10-15 x, alt efter veegt.

RUSSIAN TWIST

Udfgrelse:

Lig pa bolden m. skuldrene,
sa nakken er understgottet.
Hold hoften lige og streek
armene foran brystet. Rul
op pa den ene skulder,
mens hoften holdes hgjt

og armene strakt foran
brystet.

Saet: 1-5 seet

Vaegt og gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser. Valg af veegt
skal sikre, at gvelsen kan
udfgres korrekt.

- L
VANDRET TRAEK
Saet: 1-3 seet.

Vaegt: Kropsvaegt og
opefter. Evt. med kampvest
eller makkervaegt.
Gentagelser:

6-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Kropsvaegt evt. med
vaegt eller makkerhjeelp.

Gentagelser:
8-12 x, alt efter veegt.

Vaegt: Lav - egen krops-
vaegt med makkerhjaelp.

Gentagelser:
10-15 x, alt efter veegt.

FREMLIQGENDE
TWIST PA BOLD
Udfgrelse:

Lig pa maven pa bolden.
Gor dig stiv i kroppen,
spaend baller, ben og seet
coren.

Ga sa langt fremad pa
haenderne, som du kan
holde ryggen. Herfra spre-
des benene ud pa bolden,
og underkroppen roteres
fra side til side i forhold til
overkroppen

Saet: 1-5 saet
Gentagelser:

Sa mange du kan. uden at
du "taber ryggen”.
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DYNAMISK SIDEBRO

Udfgrelse:

Lig pa albuen med albuen
lige under skulderen eller
let under vandret. Placer
fedderne oven pa hinanden
og indtag sidebroen ved at
spaende op i siden. Bevaeg
dig dynamisk op og ned til
gulvet. @nskes svaerere ni-
veau, kan benet og armen
loftes i toppen af gvelsen.

Saet: 1-5 seet

Vagt & Gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser med den veegt,
du kan stabilisere uden at
miste fokus pa teknikken.

RYGBRO PA BOLD

Udfgrelse:

Lig pa ryggen med haen-
derne ned langs siden og
handfladerne pegende
opad.

Laeg benene op pa bolden
og lgft ballerne til vandret.
Hold din hofte strakt og
treek benene ind til dig uden
at bgje i hoften.

@nskes hgjere niveau,

kan haenderne krydses pa
brystet: balance.

Eller udfgr gvelsen pa 1 ben.
Saet: 1-5 seet

Vagt & Gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser uden at miste
fokus pa teknikken.

/

BEVAGELIGHED FOR LANDEN

Udfgrelse:

Udferes flere gange om dagen. Kan evt. udfgres,
mens andre aktiviteter udfgres, som f.eks. under

tandbgrstning.

Bevaeg hoften frem og tilbage ved at vippe op og

ned med skridtet/ballerne.

Bevaeg ligeledes hofterne fra side til side, sa der
abnes for siderne i leendehvirvierne.

Bgj gerne i benene under gvelsen, da strakte og
overstrakte knae besveerligger bevaegeligheden i

baekkenet.

Gentagelser: 5-10 gange.

Kan udfgres hver dag flere gange dagligt, sa laenge

det ikke gor ondt.

SPIDERMAN KRAVL

Udfgrelse:

Ga i dyb hug position med
haenderne placeret pa
gulvet.

Kravl langsomt sa langt,
bredt og dybt ud, som du
kan.

Serg for at du kan holde
din spaending hele tiden,
og du ikke "taber ryggen”.
Hvis du ikke kan holde
spaendingen hele vejen,
kravl da kun sa langt ud,
som du kan kontrollere.
Saet: 1-5 szet

Vaegt & Gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser uden at miste
fokus pa teknikken.

STRAK AF RYGGEN

Udfgrelse:
Grib fat i ribbe, koretgj eller

pa ikke at spaende op i
leenden, da dette kan forar-
sage yderligere spaending i
laenderyggen.

Haeng til kroppen/ryggen
foles lettet/afslappet.
Undga kraftigt sted, som
direkte hop ned pa jorden
efter et leengere haeng.

pa jorden igen.
Gentagelser: Kan udfgres
op til 3 gange dagligt.

.

—

lignende og heeng afslappet
i kroppen. Vaer opmeerksom

Traed langsomt og roligt ned

SVING MED SANDS£EK

Udfgrelse:

Hold fast i begge ender

af en sandsaek. Spaend
maximalt i coren og sving
sandsaekken i store cirkler
fra hoften og over hovedet.
Denne gvelse kraever stor
kraft i coren og det er
vigtigt at skalere veegten,
sa gvelsen kan udfgres kor-
rekt, da treekket i rygsgjlen
er stort.

Saet: 1-5 seet

Vagt & Gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser med den veegt,
du kan stabilisere uden at
miste fokus pa teknikken.

FRONTSQUAT

Udfgrelse:

Laeg veegtstangen pa
kraveben og skuldre. Som
begynder skal stangen ligge
sa teet pa halsen, at det fales
lettere ubehageligt. Hold
ryggen ret og foretag benbgj-
ning. Denne form for squat
saetter stgrre belastning pa
mavemuskulaturen og er en
udmeerket gvelse, hvis man
har udfgrelsesproblemer
med almindelig squat.

Saet: 1-5 seet

Vagt & Gentagelser:

Du bgr treene med 15-30
gentagelser med den veegt,
du kan stabilisere uden at
miste fokus pa teknikken.

Saet:

belastende aktivitet.

BAGUDB@JNING AF RYGGEN

3 - morgen, middag og aften + et ekstra direkte efter

Foretag en af nedenstaende gvelser:

1: Szet haenderne i hoften, eller lige foran dig pa en
vaeg. Traek vejret dybt ind, pres hoften fremad og svaj
bagover, alt imens du puster ud og slapper af. Hold
armene strakt og bevaeg dig kun i hoften.

2: Leeg dig fladt pa maven, traek vejret dybt ind.

Laeg dig op pa albuerne og pust ud, alt imens du giver
slip og haenger afslappet i ryggen.

3. Leeg dig fladt pa maven med haenderne i jorden.
Treek vejret dybt ind og pres dig langsomt opad, alt
imens al veegten holdes pa armene og ryggen svajer
og er fuldsteendig afslappet. Pust ud undervejs.
Gentagelser: 12-15 pr. gang.



ROTATIONSBEVAGELIGHED FOR LZANDEN

Udfgrelse:

1.

Treek knaeene op under dig, sa du bgjer ca.
90 gr. i hoften og i knaeene. Leeg armene
ud i korsstilling med handfladerne opad.
Tag en dyb indanding.

Rotér overkroppen ved at lade bevaegelsen
komme fra den bevaegende hand. Lad
handen glide hen over brystkassen og folg
bevaegelsen med hovedet. Pust ud imens
kroppen roteres.

Pres handen og armen sa langt ud over den
anden arm som muligt, foretag total udpust-
ning, nar overkroppen er roteret maximailt.

BEVAGELIGHED FOR BRYSTRYG

Udfgrelse:
Udfares gerne flere gange om dagen. Gerne morgen og aften, samt efter
belastning, iseer efter ryggen har veeret i flekteret tilstand eller efter du

har baret pa en tung vaegt.

4-5. Start indanding og "tegn en cirkel i jorden”

med fingrene pa den bevaegende arm.
6. Kom tilbage til udgangsstilling, her skal
indandingen vaere pa sit maximale.

Gentages 5-10 gange.

* Hvis laenderyggen er irriteret, lad da vinklen
vaere mindre spids i ryggen.

* Bliver skulderen irriteret af at "tegne en

cirkel”, lad da veere med at lade fingrene rgre
jorden og nedseet derved bevaegelsesudslaget

af skulderen.

1. Start staende med haenderne og underarmene presset mod hinanden.
Tag en dyb indanding alt imens handerne presses mod hinanden og skub
armene sa hgjt opad som muligt.
2, 3, 4. Hold vejret i toppen uden at haenderne slipper hinanden. Pust
hurtigt ud, gerne med modstand og dobbelt udpustning ("Pfpfff’-lyd), alt
imens armene presses hurtigt bagud og ned til udgangsposition. Hvis
gvelsen giver irritation eller smerter i bagskulder, skub da skulderen
mindre bagud og i stedet lige ned.
5. Udgangs- og slutposition.

Gentagelser:
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5-10 stk. pr. saet

Seet:
Udferes gerne 1-2 gange om dagen, evt.
morgen og aften.

Gentagelser:
5-10 gange pa hver side.

* Foretages roligt og kontrolleret og brug
vejrtraekningen aktivt i gvelsen.

RETRAKTION

Udfgrelse:

Udfgres 3 gange dagligt (morgen,
middag og aften). Tilfgj ekstra
saet efter laengere tids belastning,
fx efter brug af nightvision, com-
puterarbejde m.m.

Seet to fingre eller handen pa
hagen og skub let lige bagud.
Ker tilbage til neutral og gentag.

Gentagelser:
10-15 stk. pr. seet.

Undga gverste position, da slidet
pa nakken bliver stort
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STREK AF !-IOFI'EBﬂJER 0G
FORSIDE LAR

Udfgrelse:

1.

Find balancen.

Skub hoften fremad.

Meerk streek i lar og hoftebgjer.

2.

Flyt den ene hand tilbage til stolen
for bedre stabilitet, hold den
modsatte hand pa knaeet/laret af
forreste ben.

Rotér i overkroppen og flyt straek-
ket laengere ud pa siden af laret.
Pa den made straekkes forskellige
fiberstrgg af laret.

>

AF SIDERYG

BALLESTRAK

Udfgrelse:
1.
Sid lige op, bgj det ene ben over

det andet. Grib knaeet med albuen.

Rotér overkroppen ind i streekket.

2.

Sid op. Fold det ene ben over det
andet. Tag fat i knaehasen pa

det ben, der ikke straekkes. Rul
langsomt ned til liggende position.
Treek evt. ind imod dig selv for
bedre streek.

BALLESTRAK

Udfgrelse:

Bgj det ene ben vinkelret foran dig.
Hold ret ryg og bgj langsomt ned
over benet, indtil straek foles i
ballen.

Er yderligere straek ngdvendigt,
kan ryggen rundes let, sa overkrop-
pen kommer teettere pa jorden
Straekket ma ikke smerte i knee,
hofte, lyske eller ryg.

STRAK AF INDERLAR

Udfgrelse:

1) Seet dig i hugstilling. Ga til
yderposition med larene, saet
albuerne i spaend mellem larene og
pres imod med albuerne. For bedst
optimale streek, brug PNF-straek i
denne gvelse.

2) Sid med fronten mod en ribbe
eller makker. Hold ryggen ret og tip
baekkenet let fremad, sa du ikke
runder i det nederste af ryggen.
Hold fast i ribben, eller din makker
og treek dig, eller lad din makker
traekke dig laengere ind i streekket,
Nar du slapper af i streekket og er
afslappet i kroppen, forgg da streek-
ket ved at teenke "hofterne ud af
ledskalen” eller "benene lange”.

AF SIDERYG 0OG MELLEM AF STORE OG LILLE AF NAKKE (2 strek)
"VINGEN” SKULDERBLADE BRYSTMUSKULATUR

Udfgrelse: Udfgrelse: Udfgrelse: Udfgrelse: Udfgrelse:

Sid med kanten af en stol/ Med siden til en ribbe, el. Sta med benene samlet. STORE BRYSTMUSKULATUR: | Billede 1.

baenk mellem ballerne. lign. gribes fat med gverste | Ribben gribes med Stil dig med ansigtet og Grib fat skrat bag om

Lad hoften glide ned til
siden og slap af. Hold
denne position af hoften
igennem hele streekket.

Straekket kan suppleres
med at armen lgftes og
fores ind over hovedet.

Flyt pa overkroppen indtil
straekket meerkes (rotere
let fremad).

hand.

Fedderne placeres samlet.
Leen dig veek fra ribben.
@verste arm reguleres i hgj-
den indtil straeek maerkes.

Brug gerne nederste arm
som holdepunkt, hvis streek-
ket er for voldsomt i starten.

Undga at rotere omkring din
egen akse, da straeekket i sa
fald vil forsvinde.

Kryds evt. yderste ben
bagom det inderste ben for
yderligere straek i siden.

underhandsgreb.
Overkroppen roteres.

Brug gverste arm til
balance og laen dig vaek
fra ribben.

Straekket skal maerkes
mellem skulderbladet pa
den nederste arm.

Dette straek er seerligt
effektivt ved brug af
MET streek (side 68).

front mod en mur. Med bg-
jet albue seettes armen ind
til veeggen med en ca. 90

graders vinkel i skulderen.

Réter vaek fra din egen arm
med hele kroppen, indtil
straek maerkes i brystet.

LILLE BRYSTMUSKULATUR:
Samme udgangsstilling.
Armen placeres hgjere.

Under rotation af kroppen,
tynges vaegten skrat nedad,
i leengderetning vaek fra
armen.

kraniet med den ene hand.
Laen hovedet skrat fremad
og brug vaegten af armen
til at glide ind i straekket.

Drej evt hovedet fra side til
side for at flytte straekket.
Billede 2.

Laeg den ene hand pa den
modsatte side af hovedet.
Laeg hovedet til siden og
brug veegten fra armen til
at glide ind i straekket.
Undga at treekke med
armen.



Indholdet i denne bog er yderst relevant

for ansatte i forsvaret, uanset om du er

militeer fysisk traener, om du indgar i en
kampunderafdeling, i en stab etc.

Du vil kunne finde gode og enkle
anvisninger til, hvordan du ger din krop
steerkere, forbedrer dit kredslgb,
far bedre kostvaner etc.
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