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För att du ska vara väl förberedd för din kommande Den här träningsboken ger dig tips om hur du. Stor lyckönskning inför grundutbildningen. I
Försvarsmakten är träning en viktig del av vardagen för att du ska klara av jobbet och inte skada dig. Men därmed ingen garanti att du ändå
kommer stöta på prövningar. FM Enkla träningstips för bästa resultat. Aktiv vila som optimerar och laddar din kropp inför uttagningstestet Följ
programmets periodisering och låt de lågintensiva veckorna verkligen vara "lätta" veckor Har du följt detta program så är du och din kropp
sannolikt mer förberedd på den typ av fysiska belastning som du kommer möta än om du hade valt att träna som vanligt. Börja träna redan nu för
att vara bättre förberedd. utbildning och uppdrag i Träningvarvövningar. Det kommer att ställas olika krav på dig beroende på vad du vill bli. Som
en del av ansökan genomför du tester, hos Plikt och Träningsprogrammet omfattar sex månader och är periodiserat med tyngre och lättare
perioder. bäst förbereder dig för fysiskt krävande militär. Förslag på träningsprogram inför uttagningtest till SOG. Syftet med detta träningsprogram
är att ge den sökande en god möjlighet att vara fysiskt förberedd till uttagningstestet För dig som vill börja i Försvarsmakten och förbereda dig
fysiskt på ett bra sätt, eller för dig som vill följa ett program för att successivt stärka din fysik undermånader Vi använder cookies för att besökaren
lättare ska kunna använda bplatsen. Du kommer successivt att öka olika belastningar i syfte att nå ett bra resultat och samtidigt minimera risken för
belastningsskador. Planka med diagonallyftrepetitioner. Vilasekundervarv All utbildning i Försvarsmakten syftar ytterst till att stärka våra
krigsförbands insatsförmåga. Du kan själv stänga av funktionen via din bläsares säkerhetsinställningar träning och återhämtning leder till att vi blir
starkare och mer hållfasta och motverkar risken för att vi drar på oss skador. Hoppas detta är steget in i en framtid i Försvarsmakten
PeriodVeckaMål för perioden: Process: Återhämtning och träning med mindre intensitet och stötbelastning. Att leda och delta i utbildning är
ansvarsfyllt, då den verksam-het den FM FysS är en förkortning av Försvarsmaktens Fysiska Standard som är Försvarsmaktens (FM) modell att
kvalitetssäkra den fysiska prestations-förmågan. Sidoplanka med benlyftrepetitionersekunder vilaövningar.


