


Kroppens anpassning av fysisk aktivitet och traning

MANADER




Genom att vi belastar vara kroppar och 6kar var progression i belastningen
successivt kommer vi kunna starka kroppens strukturer. En bra balans mellan
tréaning och aterhamtning leder till att vi blir starkare och mer hallfasta och
motverkar risken for att vi drar pa oss skador.

For att du ska vara val forberedd fér din kommande varnpliktsutbildning finns
har nedan nagra rekommendationer och malséattningar for din traning infor
inryck.

e Lopning: ett bra matt ar att kunna springa ca 5 km sammanhangande.
Strava efter en regelbunden I6ptraning 2-3 ggr/v.

e Styrketraning: férsdk jobba med évningar som involverar flera
muskelgrupper. Trana styrketraning med eller utan belastning 2-3 ggr/v.

e Rorlighet: klarar att sitta pa huk samt sitta i knastdende.




HUR SKALL JAG TRANA INFOR INRYCK?

Lopning och marschtraning:

Om du i dagslaget inte springer regelbundet trappa succesivt upp din
|6ptraning. Starta langsamt med I6pningen och véaxla mellan att ga och
springa strackan tills du kan springa den sammanhangande. Variera din
I6pning mellan lite langre lugnare distanspass till mer konditionshdjande pass
som intervalltraning.

Utover I6pningen bor du ocksa regelbundet lagga in marschtraning dar du
med fordel gar i ett par kangor eller tyngre, stabila skor. Férsok att ga i terréng
eller i en mer kuperad miljo. Starta med nagra km och utéka med nagon km/
vecka tills du kan ga 10 km, garna med en ryggsack med lite tyngd (ca 10 kg).

Styrketraning:

Styrkan kan trénas bade hemma och pa gymmet. Kroppsviktstréaning kommer
du langt med. Om du i dagslédget inte styrketrénar kan du férslagsvis utfora
3x10-15 repetitioner av tadhavningar pa ett ben, knabgj, utfallsteg, armhéavning,
situps, rygglyft.

Rorlighet:

En annan viktig del att lagga fokus pa i traningen ar rérligheten. Att ha
férmagan att sitta pa huk och knéstdende ar en fordel da dessa ofta
forekommer i tjansten. Vet du med dig att du har en begrasning i formagan att
dra halen mot rumpan eller sitta pa huk, sa &r det en god idé att jobba pa det.

Skador:

Vi vet att tidigare skador &r en risk for uppkomsten av nya skador sa upplever
du att du far ont eller har begransningar traningen rekommenderar vi dig att
sa snart du kan ta kontakt med en fysioterapeut pa din hemort for att fa rad
och hjélp sa du kan komma vidare med din traning.

Kost och s6mn:

En balanserad kost och sémn &r en mycket viktig del i aterhdamtningen
och forutsattning for att traningen ska ge resultat. Se till att fa tillrackligt
med somn (6-8 timmar/natt i genomsnitt). For kostrad hanvisar vi till
Livsmedelsverkets hemsida
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