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For att du ska vara vél forberedd for din kommande Den hér tréningsboken ger dig tips om hur du. Stor yckonskning infor grundutbildningen.
Forsvarsmakten &r tréaning en viktig del av vardagen for att du ska klara av jobbet och inte skada dig. Men dérmed ingen garanti att du dnda
kommer stéta pa provningar. FM Enkla tréningstips for bésta resultat. Aktiv vila som optimerar och laddar din kropp infor uttagningstestet Folj
programmets periodisering och lat de lagintensiva veckorna verkligen vara "litta" veckor Har du f6ljt detta programsa 4r du och din kropp
sannolikt mer forberedd pé den typ av fysiska belastning som du kommer méta &n om du hade valt att trdna som vanligt. Borja trédna redan nu for
att vara béttre forberedd. utbildning och uppdrag i Tréningvarvovningar. Det kommer att stillas olika krav pa dig beroende pa vad du vill bli. Som
en del av ansdkan genomfor du tester, hos Plikt och Tréningsprogrammet omfattar sex manader och &r periodiserat med tyngre och Iittare
perioder. bést forbereder dig for fysiskt krédvande militir. Forslag pa traningsprogram infor uttagningtest till SOG. Syftet med detta traningsprogram
ar att ge den sokande en god mdjlighet att vara fysiskt forberedd till uttagningstestet For dig som vill borja i Forsvarsmakten och forbereda dig
fysiskt pa ett bra sitt, eller for dig som vill f6lja ett program for att successivt stérka din fysik underménader Vi anvénder cookies for att besokaren
lattare ska kunna anvénda bplatsen. Du kommer successivt att ka olika belastningar i syfte att n ett bra resultat och samtidigt mnimera risken for
belastningsskador. Planka med diagonallyfirepetitioner. Vilasekundervarv All utbildning 1 Forsvarsmakten syftar ytterst till att stéirka vara
krigsforbands insatsformaga. Du kan sjélv stéinga av fnktionen via din bldsares sikerhetsinstillningar tréning och aterhéimtning leder till att vi blir
starkare och mer hallfasta och motverkar risken for att vi drar pa oss skador. Hoppas detta &r steget in i en framtid i Férsvarsmakten
PeriodVeckaMal for perioden: Process: Aterhimtning och triining med mindre intensitet och stotbelastning. Att leda och delta i utbildning r
ansvarsfyllt, d& den verksam-het den FM FysS &r en forkortning av Forsvarsmaktens Fysiska Standard som &r Forsvarsmaktens (FM) modell att
kvalitetssékra den fysiska prestations-formagan. Sidoplanka med benlyfirepetitionersekunder vilagvningar.



