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DU AR UTTAGEN ATT
GORA VARNPLIKT PA
KARLSKRONA GARNISON*

Marinbasen ar utbildningsansvarigt férband fér
grundutbildningen i Karlskrona. Pa inryckningsdagen

ska du instélla dig senast klockan 12.00. Ta med din kallelse
till utbildning samt en giltig ID-handling.

*) Garnison = ort eller omrade dér militéra férband, regementen och skolor &r permanent férlagda.



VALKOMMEN

Du kommer att bli pAménstrad militéra persedlar och fa din séngplats i den
byggnad du kommer sova i under majoriteten av din utbildning. Under din
tid som viarnpliktig kommer du att fa en grundlaggande militér utbildning
som soldat i Férsvarsmakten och senare fa en befattningsutbildning i

den tjanst som du ar uttagen till. Mer information om just din befattning
kommer du att fa efter inryck.

Om du har vad som kravs fér att klara av hela grundutbildningen med
godkant betyg finns goda mdjligheter for fortsatt engagemang inom
Foérsvarsmakten. Antingen som anstalld gruppbefal, soldat eller sjdman
(GSS), eller genom nagon av Férsvarsmaktens officersutbildningar.

Den vardag du ar van vid, kommer att férandras under din grundutbildning.
Du kommer t.ex. inte ha tillgang till din mobiltelefon lika mycket som du ar
van vid och inte kunna kommunicera med dina anhériga lika ofta. Den nya
militdra vardagen kan inledningsvis kdnnas tuff bade fysiskt och psykiskt.
Du kommer kanske ocksa uppleva att det ar stressigt, dd manga nya rutiner
maste laras in pa kort tid. Du kommer att beh6va go6ra avkall pa din egna
bekvamlighet och satta gruppens behov framfér dina egna.

| detta hafte finner du den information som du behdéver infér inryck. For att
klara grundutbildningen behdéver du vara férberedd mentalt och fysiskt, det
ar darfor viktigt att du laser och forstar det som star i foldern.



INFOR INRYCK OCH DE
INLEDANDE DAGARNA

Som beskrivet kommer din vardag att férandras. Allt fran att ga i kdngor
varje dag med en hégre belastning pa din kropp till att understillas befl,
folja order och riktlinjer. Ju mer du stéller in dig pa en stor omstéllning,
desto lattare kommer du att klara av grundutbildningen.

Pa inryckningsdagen ska du vara pa plats for att bli inskriven senast kl.
12.00. Om du inte hinner resa fran din hemort pa inryckningsdagen ar det
viktigt att du meddelar oss pa marinb-utbildningsbat-vplinfo@mil.se. Detta
underlattar bade for dig och vara befal da det ar manga som ska skrivas in.

Efter att du har ryckt in kommer dina resor till och fran Karlskrona att bokas
av kompaniets adjutant. Du behdver alltsa inte hora av dig gallande dina
hemresor infér inryck. Under grundutbildningen far du gratis mat och
boende.

Via e-post kommer vi begéra in uppgifter om narmast anhériga och
bankuppagifter fér utbetalning av utlagg eller andra ersattningar. Det @r av
stor vikt att den informationen kommer in till oss.



VAR KOMMER JAG ATT B0?

Du kommer att bo antingen inne i Orlogshamnen eller p& Kungsholms Fort.
Var just du ska bo beror pa vilken befattning du ska utbildas mot. Bada
stadllena ar lokaliserade inom Karlskrona Garnison.

Under din grundutbildning férldggs du i en sa kallad kasern. Kasernen &r
en byggnad dar du bor tillsammans med din grupp och har din utrustning.
| kasernen finns ett antal sovsalar (logement) med atta till tio sdngplatser
och tillhérande skdp dar man férvarar sin militdra utrustning.

| kasernen finns gemensamma toaletter, tvattrum och gemensamhets-
utrymmen. Tvattrummen bestar av handfat och duschar med duschbas
med draperi/dérr dar man skoter sin personliga hygien.

Soldathemsverksamhet finns i narheten, de har 6ppet nagra kvallar i
veckan. Dar finns mdjlighet att umgas, spela spel, etc. Lds mer hér:
https:/soldathem.org/soldathem/karlskrona

KAN JAG HORA AV MIG HEM?

Privat mobiltelefon far ej medféras eller anvandas under tjanstetid utan
sarskilt tillstand. Den ska da férvaras inlast i ditt skap. Nar tjansten ar slut
for dagen far du anvanda din mobiltelefon.

Férsvarsmakten ersatter ej skada eller férlust av privat mobiltelefon.

Anvand QR-koden har till héger att se hur det
kan vara att bo pa logement.
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VAD GOR JAG OM DAGARNA?

Under grundutbildningen kommer dagarna att vara varierande. Utbildningen
ar mycket omvéaxlande och innehaller teoretiska och praktiska moment.

Dagen borjar med véackning klockan 06.00. Innan tjansten borjar dter du
frukost, stadar kasernen, skoter din personliga hygien och iordningstaller
din personliga utrustning infér dagens utbildning. Vanligtvis startar tjans-
ten runt klockan 07.30 da befélen kontrollerar din uniform, rakning och
stadning av era utrymmen. Langden pa dagarna ar varierad och i synnerhet
de forsta tva—tre manaderna kommer att vara mer intensiva med manga
kvallstjanster samt enstaka helger.

Delar av utbildningen kommer att genomféras pa annan plats an i Karlskrona,
antingen pa 6vningsfélt eller pa andra garnisonsorter i samband med
befattningsutbildning.

FAR JAG MAT?

Du kommer att fa gratis mat under hela din grundutbildning. N&r du ar inne
pa garnisonen utspisas frukost, lunch, middag och kvallsmal oftast i mat-
salen. Vissa dagar, beroende pa utbildningens karaktar, kommer maten att
hamtas och utspisas pa annan plats.



VAD HANDER OM JAG BLIR
SJUK ELLER SKADAD?

Under din militédra grundutbildning kommer du komma i kontakt med For-
svarshalsan. Férsvarshalsan jobbar hélsoframjande och férebyggande
samt svarar for fri hilso- och sjukvard for dig som varnpliktig. Skulle du bli
sjuk eller skada dig under utbildningen &r det Férsvarshélsan du kommer
att traffa. Pa Férsvarshalsan finns halso- och sjukvardspersonal i form av
bland annat lakare, sjukskéterskor, psykolog och fysioterapeut.

Da du kommer att spendera mycket tid utomhus erbjuder Férsvarshalsan
vaccination mot TBE (fastingburen hjarnhinneinflammation). Da det &r
manga varnpliktiga som behéver vaccineras i borjan av utbildningen re-
kommenderar vi att du vaccinerar dig mot TBE innan inryck och tar med dig
ett kvitto for att fa ersattning.

Har du fatt vaccination mot TBE tidigare ska du ta med dig ditt vaccina-
tionskort. Har du tappat bort ditt vaccinationskort — vand dig till din vardin-
rattning dar du vaccinerades och be om ett nytt.

Pa Marinbasen finns dven tva varnpliktskonsulenter, som ar tillgangliga for
samtalsstéd eller rddgivning. Det finns ocksa en prast som ar knuten till
Marinbasen, som man ocksa kan kontakta fér samtal eller radgivning.




VAD SKA JAG TA MED MIG?

For att skéta din personliga hygien behéver du ha med dig necessar
innehallande hygienartiklar. Se checklistan i slutet av foldern. Fér dig med
langt har ar det viktigt att kunna fasta upp det med hjalp av till exempel
harnalar, clips och harsnodd i neutral farg (exempelvis svart, grén eller
brun.)

Da du inte kommer ha tillgang till mobil pa tjanstetid och all verksamhet ar
styrd i tid rekommenderas du att ha med ett armbandsur av enklare typ.
Ta dven med dig ett par I6parskor och ett par idrottsskor fér inomhusbruk.
En tid fore inryck skickas ett presentkort hem till dig, sa att du kan képa
traningsskor innan.

Marinbasen och Karlskrona Garnison ar ett militart skyddsobjekt och for
att du ska kunna styrka din behérighet maste du ha med dig en giltig ID-
handling (exempelvis pass eller kérkort) och din kallelse till utbildning.
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VAD FAR JAG
HA MED MIG?

Forsvarsmakten kommer att tillhandahalla

de klader och den utrustning du behover for
att klara av utbildningen. Om du vill ha pa dig
andra klader utanfér tjanstetid sa gar det bra.
Dina civila klader kommer att férvaras inlast

i ett forvaringsskap under tjanstetid. Tank
darfér pa att inte ha med dig fér mycket
saker, de kldder du har pa dig vid inryck
racker gott och val.

Ténk pa att nagelférldangning kan vara
opraktiskt och innebéra en sakerhetsrisk.
Harfarg som kan anses avvika fran
naturlig farg ar inte tillatet till uniform,
undvik darfor att farga haret i starka
kulérer infér inryck. Smycken bérs
¢j till uniform, undantaget
armbandsur och vigselring
av slat typ och sker sa pa
egen risk med hansyn till
mojlig skada eller forlust.

Férsvarsmakten ersatter

inte skador pa dina civila
persedlar med undantag for
glaségon och armbandsur av
enklare modell.
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FYSISK TRANING
0OCH FORBEREDELSER

Fysisk prestationsférmaga och traning &r en naturlig del i Férsvarsmakten
och dven under grundutbildningen. Du kommer att ha trdningspass som

leds av befdl. Du kommer ocksa kunna trana pa egen hand inom och utanfor
tjansten.

Under ménstringen har du blivit inskriven pa en lamplig befattning som du
beddms ha férutsattningar for att klara. Den fysiska belastningen kommer att
Oka allteftersom och det ar darfor viktigt att du forbereder dig.

Fotvard

Fétterna ar en av soldatens viktigaste resurser. Darfor behéver du ta hand
om dina f6tter och varda dem. Se till att infor inryck regelbundet klippa
tanaglar, fila bort férhardnader och smorja in fétterna med mjukgérande
kram. Pa sa vis minskar du risken att drabbas av skav av kdngorna som du
kommer att fa vid inryck.

Kost
Om du &r ovan vid att exempelvis ata frukost, tank pa att redan nu férbereda
dig infor inryck genom att &ta varierad kost och allsidigt.

Anvand QR-koden
for fler tréningstips.







MENTALA FORBEREDELSER

Infor inryck kan det kdnnas nervost, férvantansfullt men kanske ocksa
Iaskigt. Det ar helt naturligt. Var beredd pa att den forvantan du har pa
varnplikten kanske inte kommer att stdmma med verkligheten. Det ger dig
en battre mental beredskap.

Din vardag kommer att férandras, du kommer exempelvis inte ha samma
mojligheter att bestamma 6ver din tid och dina vanor. Férbered dig ocksa
pa att du inte kommer ha samma tillgang till din mobil under tjanstetid.

Stress

De flesta upplever stress under varnplikten, framférallt i bérjan. Samma
situation kan ge olika stressreaktioner hos olika personer. Kom ihag att det
ar normala reaktioner pa en ny och ovanlig situation och att det oftast gar
Over nér du har vant dig vid den nya miljén. Oftast &r du inte ensam om dina
upplevelser. Prata med nagon du kanner fértroende for.

Du kan sjélv sanka din stressniva genom att ta tillvara pa den ledighet du har
och att prioritera vila och aterhdmtning. Var aterhallsam med sena utekvallar
och alkohol. Kann efter vad just du behdver for att ladda batterierna.



Prata med dina narstaende

| b6rjan kanske du kommer ha stérre behov av att vila dn att umgas med
andra nar du ar ledig. Prata med familj, ndrstdende och vanner och férbered
dem pa att ni inte kommer att kunna ha samma kontakt som vanligt under
varnplikten.

Forsvarshalsan

Pa Marinbasen finns Férsvarshalsan, som fungerar som din vardcentral
under din varnpliktstid. Har jobbar lakare, sjukskéterskor, fysioterapeuter,
psykologer, medicinska sekreterare och arbetsmiljéingenjérer.

Pa Forsvarshalsan galler samma sekretess som inom 6vrig hélso- och
sjukvard. Om du vill komma i kontakt med Férsvarshilsan kan du prata med
ditt befal som hjalper dig med detta.

Pa Marinbasen finns dven tva varnpliktskonsulenter som &r tillgangliga for
samtalsstod eller radgivning. Det finns ockséa en prast som ar knuten till
Marinbasen, som man ocksa kan kontakta fér samtal eller radgivning.
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TRANINGSPROGRAM
INFOR INRYCK

Under grundutbildningen ar det langa och bitvis kravande dagar.
Utrustningen som du kommer att bara kommer att innebara ytterligare
belastning pa din kropp och det tar tid fér kroppen att vanja sig vid denna
belastning. Darfér bor du forbereda dig fysiskt infor ditt inryck.

Har hittar du ett tréningsprogram som vi rekommenderar att du féljer fram
till inryck. Foljer du det ar du val férberedd. Du som redan tréanar kan ta
inspiration av programmet men inte sluta med din nuvarande traning.

e Orkar du inte genomféra angivet antal repetitioner, gér da sa manga du
orkar med ratt teknik. Du kommer att bli starkare.

e Orkar du inte springa angivet avstand, anpassa da i férsta hand
tempot, i andra hand avstandet.

e Lat det ga ett dygns vila mellan 16pning och marschtraning.
Vila betyder lugnare aktiviteter sd som promenad, cykling eller
rorlighetstraning.

e Missar du nagot enstaka tréningspass i programmet, hoppa da fram till
ratt vecka. Missar du flera pass i f6ljd, fortsatt da dar du slutade.

e Uppvarmning och nedvarvning/stretching ar viktigt vid all traning!
Varje trédningspass bor inledas och avslutas lugnt.



KONDITIONSTRANING

Genomfors for att 6ka din syreupptagningsférmaga, sa att du ska orka
vara fysiskt aktiv under langre perioder, exempelvis under de veckor av
utbildningen som bedrivs i falt.

Anvand I6parskor av god kvalitet i syfte att minska skaderisk.

Vid lagintensiva pass ska du kunna vara igéng en langre stund. Din puls
ska ligga pa en jamn niva under passet.

Vid hdgintensiv intervalltrdning ska din puls héjas snabbt och du
ska under passet bli rejalt tr6tt flera ganger. For 6kad effekt, spring i
uppférsbacke.

Vilan vid intervalltraning ska vara aktiv vilket innebar att man promenerar
eller joggar langsamt for att fa ner pulsen och arbeta bort mjélksyra.

MARSCHTRANING

Genomfors for att du ska vanja dig vid att réra dig och forflytta dig med
mer buren vikt &n du ar van vid. Hela kroppen behdéver vanjas vid detta, inte
bara musklerna. Marschtréna i 50 minuter, vila 10 minuter. Upprepa.

Nar du marschtranar ska du helst géra detta pa terrangspar eller stigar
dér det ar naturliga hinder och det gar lite upp och ner.

Anvand kangor om du har, de stodjer fotleden battre an I6parskor.
Anpassa terrangen och buren vikt for att undvika att du trampar snett
och stukar fotleder.

Genomfor marschtraning i 10 min/km-tempo.



STYRKETRANING

Genomfors for att gora dig starkare, i syfte att du exempelvis enklare ska
kunna hantera ditt personliga eldhandvapen.

e Gor styrkedvningarna kontrollerat och inte snabbt och ryckigt.

¢ Vila1 minut mellan varje 6vning.

TERHAMTNING

Férutom att 13gga fokus pa den traning som behévs, sa kravs det att du
ténker pa tiden mellan tréningspassen. Traningen i sig &r nedbrytande.

Du tdmmer kroppen pa dess energiférrad och rubbar vitskebalansen. Det ar
under dterhdmtningen som kroppen bygger upp sig infér nasta traningspass.
Vad du gor fore och efter traningen spelar en stor roll fér hur pass bra
kroppen hinner aterhamta sig innan nasta pass.

e Varm upp ordentligt innan traningspasset, for att forbereda kroppen
och avsluta med nagon form av nedvarvning f6r att skynda pa
aterhamtningsprocessen.

o At dterhamtningsméal med kolhydrater och protein efter tréning.
At regelbundet och varierat. Férsdk ha en god vétskebalans.

e Sov minst 7 timmar varje natt.

e ROr pa dig, promenera, cykla, dven under vilodagar for att halla
igang blodcirkulationen for att paskynda borttransportering av
slaggprodukter.

e Kanner du spanningar och stelheter, genomfér rorlighetstraning
kontinuerligt.

e Lyssna pa kroppens signaler! Vila om du &r trétt och sliten.
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TRANINGSPROGRAM

Vecka 1-4
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lépning 3—4km Lagintensivt
B. Styrka
Knaboj 3x12
Armhavningar 3x12
Situps 3x12
Liggande cykel 3 x 30 sek
C. Marschtréaning 6 km Packning: ingen

Utmaning — Rérlighet
Nar du térna med fingrarna, stdende utan att bdja knéna? Testa dig sjélv
varje vecka.

Vecka 5-8
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lopning 4—6 km Lagintensivt
B. Styrka
Utfall fram 3 x12
Kn&bdj med armstrackning 3 x12 2 var
Dips 3x12 varv
Rygglyft 3 x12
Situps 3 x12
C. Marschtraning 5km 5-10 kg ryggsack

Utmaning — Balstyrka

Ligg pa rygg med hela ryggen mot golvet. Hall ihop fétterna och rita stora
bokstéver i luften med strackta ben. Hur langt i alfabetet kommer du?
Testa dig sjalv varje vecka.



Vecka 9-12

PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lépning 5—8km Lagintensivt
B. Styrka
Utfall bakat 3x12
Knabdj med armstrackning I x12 2 vary
Dips 3x12
Ryaglyft + benlyft I x12
Liggande cykel 3 x 30 sek
C. Kondition . 45 sgk . 12 I-Illégintepsivt )
. 1 minut aktiv vila mellan  Var vél uppvarmd fére
IntervallGpning S . d
varje intervall. forsta intervallen.

Utmaning — Upphopp
Stéa péa golvet, ta sats med hela kroppen och hoppa rakt upp. Hur hogt néar

du med fingrarna? Taklampan? Taket? Gatlyktan? Testa dig sjalv varje vecka.
Hur gar det med Gvriga utmaningar? Hur rorlig &r du i ryggen och hur stark ar
du i balen?




VAR VARDEGRUND

Du férvéntas folja Forsvarsmaktens vardegrund som utgar fran
demokratiska principer om rattvisa, jamlikhet och manskliga rattigheter.
Detta férkortas med ORA, som star for Sppenhet, resultat och ansvar.

Forsvarsmakten har en uppférandekod som &r en vidareutveckling av var
vardegrund.

Du forvantas félja uppférandekoden. Darfor ar det viktigt att du tar del
av den och funderar pa vad den innebar for dig under din tjanstgoéring i
Férsvarsmakten.




FORSVARSMAKTENS
UPPFORANDEKOD

Jag vardar det fértroende min befattning innebér

Jag férstar vad som forvantas av mig, och jag utnyttjar inte min stélining
eller later mig utnyttjas av andra. Jag ser till att fértroendet for mig i rollen
som foretradare for Forsvarsmakten samt hur jag I16ser mina uppgifter ar
stort, och jag ar medveten om att mina relationer, i eller utanfor tjansten,
kan riskera att paverka det.

Jag visar respekt mot alla i min omgivning

Som representant fér Férsvarsmakten lever jag de varden vi férsvarar:
rattvisa, jamlikhet, jdmstalldhet och alla manniskor lika varde. Detta ska
aterspeglas i mitt upptradande och var verksamhet. Jag kan ddrmed agera
respektfullt i olika kulturella och sociala situationer.

Jag bidrar positivt till gruppens férmaga och resultat

Jag bidrar aktivt till att gruppen |6ser sina uppgifter. Jag delar med mig

av mina egna, och tar sjalv del av andras erfarenheter och kunskaper. Jag
visar personlig omtanke och stédjer mina kollegor samt bidrar till att skapa
trygghet och fértroende i gruppen genom att vara 6ppen och arlig.

Jag tar ansvar for mina handlingar

Jag kédnner till de lagar och regler som galler for min verksamhet och ar
utbildad, 6vad och tranad infér uppgiften. Darmed kan jag ta ansvar for mina
handlingar, samt battre se konsekvenserna av mina beslut och handlingar
vilket 6kar mina férutsattningar att i varje situation uppna efterstravat
resultat.

Jag har ett ansvar for min egen fysiska och psykiska hélsa

Genom att ta ett ansvar for mitt valbefinnande, fysiskt som mentalt,
forbattrar jag gruppens forutsattningar att |6sa sina uppgifter. Jag varnar
aven om mina kollegors héalsa och talar om nar jag upptacker att mitt eller
nagon annans halsotillstand kan ha en negativ inverkan pa vart arbete.

Jag agerar nar nagon i min omgivning bryter mot uppférandekoden.
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CHECKLISTA

Att gora:

O

Ooooag

Las och forsta hela broschyren

Fotvard

Traning enligt traningsprogrammet

Boka inryckningsresa genom Plikt- och prévningsverket
Vaccinera dig mot TBE — ta med kvitto vid inryck for ersattning

Packa med dig:

O O

I e

Necessér

Tandborste

Tandkrém

Deodorant

Duschtval

Nagelsax

Rakhyvel

Rakgel-/skum

Haruppsattningsattiraljer (svarta, gréna eller bruna)
Mensskydd (erbjuds gratis men du far sjalvklart ha med dig om du vill)
Armbandsur av enklare typ

Loparskor

Idrottsskor for inomhusbruk

Giltig ID-handling

Kallelsen till utbildning, digitalt eller i pappersform
Personuppgifter fér tva anhoriga

Kontouppgifter for utbetalning av ersattning
Vaccinationskort TBE
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HITTA HIT
Med tag kommer du till Karlskrona C. Darifran ar det cirka 15
minuters promenad till hégvakten, Orlogshamnen dér du ska

instélla dig pa inryckningsdagen. Du hittar enkelt positionen om du
anvander en karttjanst och soker pa "Férsvarsmakten Marinbasen”.

KONTAKTUPPGIFTER

Om du har fragor infér din grundutbildning som du inte finner svar
pa i denna folder kan du maila oss pa:
marinb-utbildningsbat-vplinfo@mil.se. P4 Férsvarsmaktens webb
finns ocksa information, sék pa "Varnplikt i Karlskrona Garnison”.

Har du allmanna fragor om utbildningar inom Férsvarsmakten
kontaktar du Férsvarsmakten Jobb och Utbildning pa telefon
08-514 390 09 eller mejlar till jobb-utbildning@mil.se.

Eftersom varnpliktsutbildningen till stora delar sker inom férbandet
Marinbasen kan man félja instagramkontot @marinbasen.
Beroende pa vilket férband som man &r inriktad mot efter
grundutbildningen sa kan man dven félja @forsta_ubatsflottiljen,
@3.sjostridsflottiljen och @sjostridsskolan pa Instagram.

Kontona visar upp forbandens verksamhet och informerar om
Férsvarsmakten i stort. Tipsa dina vanner och anhériga!l



ANTECKNINGAR







